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స్వామి వి వేకానందుడు “పతి జీవి యందును దివ్యశ్యము గర్భిత 
ముగ నున్నది. బాహ్యాంతర (పకృతి నంతయు నిరోధించి అంతర్గత మగు 
న దివ్యత్వమును వ్య క్త్రముజేయుటయే జీవితపరమావధి. ఇందులకై కర్మ, 
ఉపాసన, యోగ, జ్ఞానమార్గ్షములలో నొకటి గాని, కొన్నిటినిగాని, 
అన్ని టినిగాని అవలంబించి ముక్కుల గుడు" అని వక్కాణించెను. ఈవిధముగ 
ఆన త సతో నంతర్గతముగ నున్న దైవాంశ శక్తిని బహిగతము నష. 
మానవుని" పరిపూర్తత వైపు పయనింసజేయు (క్రమపద్దతిని (శ్రీ అరవిందులు 
యోగము అనిరి, ఈ విధముగ యోగ మనునది మానవుని జంతుస్థితి 
నుండి (క్రమముగా దై వస్థితికిచర్చు పద్దతి. ఈ పద్దతిలో మానవుని పరిమిత, 
సంకుచిత, స్వార్ధపూరిత. ఆలోచనా సరళి సంవూర్ణ ముగ పరివర్తన చెంది, 
సమతా భావముచె అభివ్యక్త మగుచు, సమన్వయ, సమ్మగ, _ నిస్వార్ల 
వ్య క్రత్వముగా రూపొందును. ఈ దె వక్వము లేక ఆక్క పరిపక్ష స్టీతి 
అత్యంత శుద్ద చె తన్యము, సృజనాత్మకము, ఆనందమూను. కనుక 
యోగము ద్వారా ఆ సతికి పయనించుట ఆహాదకరము, ఆనందదాయక మూ, 
వ్య -క్తిగాని, సమాజముగాని నిత్యము సుఖమును, ఆనందమును, సృజన 
లతను, ఉన్నత మానసిక శక్తిని సాధించుటకు కృషి చేయుచుండుటచేత, 
వ్యక్తిగత పరిపూర్ణతకు, సామాజిక సమన్వయమునకు యోగమే నిజమైన 
పరిష్కారము. 


ఈ యోగ పద్దతులు బహు ముఖములు. దానిలో అంతర్గతముగ 
నున్న ఐక్యతను, సమవ్వయమును తెలిసికొనిననేగాని, ఈ బహుముఖత 
మధ్యలో దారితప్పుట తథ్యము. ఒకసారి భిన్నత్వములోని ఎకత్వమును 
చూన అంతర్దృష్టి పెంపొందించినచో, యోగ స్వభావమును తెలియజేయు 


Vi 


సత్యము బయ్యల్బడును. స్వామి వివేకానంద తమ ఉపన్యాసముల లో శః 
సమన్వయతను వక్కాణించిరి. ఆయన ఇనుప కండరములు, ఉక్కు. 
నరములు కలిగిన మానవులను కోరిరి. (శ్రీ అరవిందులు భౌతిక, మానసిక, 
వై జానిక, చావ బరిత, ఆధార నైన పెరుగుదల పె పె దృషిని కేq(దీకరిం చి 
చెప్పిరి. మానవుని వ్య క్రిత్వము అన్ని కోణములలో అభివృద్ది చెందుట 
శనువుగ. యాగానర్‌ 8 పద్దతులు పితాకానంద కేంద్రము వారిచ పొంమ 
వచువబడినవి. అందలి ప్రాథమిక యోగ పద్దతులు ఈ చిన్ని పుస్తకము 


నందు వివరింపబడినవి. ఇవి మానవుని యొక్క భౌతిక, మానసిక 
మరియు ఇతర అంగముల అభివృద్దికి దోహదము చేయును. 


ఆసనములు శ క్రిని పొదుపు చేసి, దానిని సూక్ష్మ రూపములై న 
మానసిక శక్తులుగా మార్చుట కువయోగపడును. అట్టి ఆసనములు 
చేయుటకు ఏలుగా శరీరమును తేలికగాను, సులభముగాను వంచుటకు 
ఏలుగా మొదట కొన్ని వాాయా మములు వివరింపబడినవి. ఈ ఆసనములు 
మనిషి యొక్క_ అంతఃప్రజ్ఞను పెంపొందింపజేసి, మనశ్శాంతిని కలుగ ' 
జేయును. రెండవ అధ్యాయములో పరిచయము చేయబడిన (క్రియలు 
శ్వాసకోశ, _ రక్తచలన, నరముల, _ జీర్ణకోశ మండలములను శుభ్ర 
పరచుటకును, శరీర మొక సమతుల (క్రమపద్దతిలో పనిచేసి, తద్వారా 
సూక్ష్కనాడులను శుభ్రసరచుటకు తోడ్పడును. ఈ మెలకువలు వ్య కిని 
ప్రాణాయామము, ముద్రలు, బంధములు అభ్యసించుటకు సిద్దపరచును- 


ఈ పుస్తకము పరిచయ పుస్తకము మాత్రమె కాని, విపులమైనది 
కామ. ఇది కేవలము సాధకులకు వ్యాయామము, (క్రియలు, ఆసనముమ, 
ప్రాణాయామము, బంధములు, ముద్రలు అభ్యసించుటకు తోడ్పడును. 
ఈ సాధనలు సమత్వమును, ఆనందస్థితిని సెంపొందింపజేయగల ఉన్నత 
మెన మెలకువలను తెలిసికొనుట ప్రసకరించును. 
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కొన్ని స సర్‌ రుం రర 


1. చోజనానంతరము వెంటనే ఆసనములను చేయరాదు. భోజనా 
నంకరము 4 గంటలు, అల్బా హారానంతరము కనీసము రెండు గంటను 
వ్యవధి యుండవలెను. ఉ అజ కరములై న పానీయములను సేవించరాదు. 


2. స్నానమునకు ముందుగాని, తరువాతగాని ఆసనములను చేయ 
వచ్చును. కాని రెండింటికి మధ్య అరగంట వ్యవధి నుంచవలెను. 


శ్రే. శారీరక బ్యాయా మములను, ఆసనములను వెంటవెంటనే 
వరుసగా చేయరాదు. వాటిమధ్య అవసరమెనంత కాలము శవాసనమును 
చయవలెను. 

4. ఆనన సతి యందు దిహమును విశ మింప జయుటత్యావ 
శ్యకము. ఆసన తుది స్థితి యందు శారీరక మానసిక ఆందోళనల నొదిలి 
పెట్టవలెను. రెండు ఆసనముల మధ్య కొలది నిమిషముల వ్యవధి 
అవసరము, 

ర. ఆసనాభ్యానా నంతరము సాధకులు _ ఉల్లాసమును, నూతన 
చై తన్యము ననుభవింప వలెనే గాని, ఆయాసము, బడలిక్క న్వేదనము 
హౌందరాదు. 


6. దీర్చకాలము ఆసనము యొక్క చివరి దశలో నుండుటకై_శ క్తికి 
మించి [ప్రయత్నింపరాదు. (ప్రగతి ననుసరించి, కాలమును పెంచుచు 
వట చ. 

7. శీఘాభ్యున్న తికి (ప్రతిదినము (క్రమము తప్పక ఆచరించవలెను. 

0. శ్రీలు బుతు సమయమునందు ఆసనములు అభ్యసింపరాదు. 
గర్భిణీ స్రీలు 5 వ దూసానంతరము ఆసనముల నభ్యసించుట ఆపవలెను, 
(పసవానంతరము 2 లేక 8 నెలల తరువాత వెడ్య నిపుణుని సలహాపై 
తిరిగి (పారఃభింసవలెను, 


(సార్ణి నలు 


టం సాసావ వల సవాని భునక్తు, సహవర్యం కరవావహై 
తెజస్వినా వధితమస్తు, మావిద్యిషావ హై, 
ఓం శాంతిః: కాంతి? శాంతిః 


"మనల నిరువుర నాతడు రక్షించుగాకః మనల నిరువుర నాతడు 
సపోషించుగాక।ః మన మిరువురము గొప్పు, "జ్జ క్రిత కలసి పనిచేయుదము 
గాక: మన విద్యాధా రసము (ఆత్మ వికాసమును కలయగజెయునది గాను) 
ఫల[ప్రదముగ నుండుగాక! మన మిల్లప్వుడు పరస్పరము ద్వెషరహితుల 
ముగ నుండుగాక |“ 


“యోగేన చిత్తన్య పదేన వాచాం 
మలం శరీరస్య చవె ద్యశేన 

యోపాకరో త్తం (పవరం మునీనాం 
పతం౦జలిం |పాంజలి రానతోస్మి .” 


“మానసిక కల్మషమును యోగము ద్వారాను, వాగెషములను 
వ్యాకరణము ద్వారాను, శారీరక రుగ్మతలను ఆయుర్య్వవము ద్వారాను 
తొలగించిన ముని(శెస్టుడు పతంజలికి ముకుళిత హస్తములతో నా నమ 
సతుల నందజెం యుచున్నాను.* | 


15 అధ్యాయము 





kets 


శిథిలికరణ వ్యాయామములు 


సరుగెత్తుట మరియు ఒక స్థానములో పరుగెత్తుట. 


1. పరుగిడుట, 


ఉఊదెక రహితముగాను, నిదానముగాను పరుగిడుము. 

క్రమముగా వేగమును పెంచుచు, ఒక స్థిరవేగమునకు రమ్ము. 
శ్వాసోచ్చాకసములను లయబద్దముగనుంచి, శరీరమును సడ లించుము, 
100 మీటర్లు పరుగిడిన తరువాత ఆగుము. ముందుకు వంగి 
ముఖధౌతి (2.1. శీ మరియు శ్వానశ్వాసము (2. 1.) చేయుము. 
(పశాంతముగ నిలబడుము. 

తిరిగి 06 మిటర్లు పై విధానమునే అవలంబింపుము. 
ఈవిధముగా 500 మీటర్హవరకు అభ్యసించుము. 
శవాసనములో (8. 8. 26) విశ్రమించుము, 
ఆభ్యాసముద్వారా ఆయాసము లేకుండ పరుగెత్తుట అలవడి, 
మధ్యలో విశ్రాంతి తీసికొను సమయములు తగ్గును. 


. ఒకేస్థానములోపరుగెత్తుట. 


ఒకేస్థానము లోనుండి పై పద్ద తుల నభ్యసించుము, 


చీలమండ కీళ్ళను సడలించుట. 

తిన్నగా సఅవతుయు. 

ఊపిరి పీల్చుచు, చేతులను ముందునుండి పై కెత్తుచు, కాలి 
(వేళ్ళపై సిలబడుము. 


1.8. 


1.4. 
1.4.1. 


యోగ 


ఊపిరి వదలుచు, చేతులను ముందువె పుగా దించుము. 


మోకాలి కేళ్ళును నడలించుట. 


తిన్నగా నిలబడి ఊపిరి పిల్చుము. 
మోకాళ్ళను కలిపిడంచి, వానిని వంచుచు (కిందకు పోవునపుడు 
నోటిద్వారా ఊపిరి విడువుము. 

నడుమును వంచకుము. ఊపిరి పీల్చుచు పె కిలెమ్ము. 


తుంటికీళ్ళను చాపుట, (తిప్పుట, 
చాపుట. 

తిన్నగా నిలబడి ఊపిరి పేల్చుము. 

మోకాళ్ళను దూరముగను, కాలిమడమలను కలిపి, ఊపిరి వద 


లుచు కూర్పొనుము,. 
అరచేతులతో మోకాళ్ళను దూరముగ నెట్టుము. 


ఊపిరి పీల్చుచు, పెకి లెమ్ము. 


గ! తప్పుట. 


గోడకు అరమీటరు దూరముగ అరచేతులను గోడపైనుంచి, తిన్నగా 
నిలబడుము. 

కుడికాలును నాధ్యమైనంత వెనుకకు తీసికొమ్ము. అ(ప్రదకిణ 
దిశలో కుడికాలును (తిప్పి, మరల యథాస్థానమునకు రమ్ము. 


కుడికాలునే మరల (ప్రదక్షిణ దిశలో శ్రిప్పుము. 
ఇటులనే ఎడమకాలుతో చేయుము. 


ఈ విధముగ రీ మార్లు చెయుము. 
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1.0. 
1.5.1. 


శిధిలీకరణ వ్యాయౌమములు 


. పొద సంచాలనము. 


శరీరమును వదలుగా నుంచి తిన్నగా నిలబడుము. 

మోకాళ్ళను వంచకుండ ఊపిరి పీల్చుచు, కుడికాలును ముందుకు 
తెమ్ము, ఆస్టితిలో కొన్ని నెకనులుండుము. 

ఊపిరి వదలుచు, తిరిగి నిలబడిన స్టితికి రమ్ము. 

ఊశిపిరి పేల్చుచు, కుడికాలును వెనుకకు తీసికొని రమ్ము, 
మోకాళ్ళను వంచకుండ, ఆస్టితిలో కొన్ని నెకన్నులుండుము. 


(ఊపిరి వదలుచుు యథాస్థితికి రమ్ము. 


తుంటికిలు ఆధారముగ కుడికాలును కుడివైపు ఎత్తుము. 

(ఊపిరి పీల్చుచ్చు కాలు తిన్నగా ఉంచుము, 

ఆస్టితిలో కొన్ని సెకనులుండుము. 

ఊపిరి వదలుచు యథాస్థితికి రమ్ము. 

ఇటులనే ఎడమకొలుతో చేయుము. 

నడుమును సడలించుట, 

నడుమును ముందుకు. వెనుకకు నంచుట. 

ఊపిరి పేల్చుచు, చేతులను పెకి త్తి, వెనుకకు వంగుము. 

మరల తిన్నగా నిలబడి ఊపిరి వదలుచు ముందుకు వంగుము, 


సాధ్యమెనచో ఆరచెతులతో నేలను తాకుము. పెకిలేచి, ఊశిపిరి 
పీల్చుచు వెనుకకు వంగుము. 

ఇట్టు 1, 5 సార్లు చయుము. అభ్యాసము మీద చ్మకౌసనము 
(1.3.24) వలె వెనుకవెపు కూడ చేతులతో నేలను తాకవచ్చును. 
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1.5.2 


య 


ఏ 


త్‌) 


జ్ర 


యోగ 


నడుమును (పక్కకు వంచుట, మెలి తిప్పుట. 
పక్కకు పంచుట. 


పాదములను ఒక మీటరు దూరములో నుంచుము, 

ఊపిరి పీల్చుచు, చతులను నేలకు సమాంతరముగ (ప్రక్కల 
కెత్తుము. 

ఊపిరి .వదలుచు, కుడి అరచెయి కుడిమడమును తాకువరక్రు 
వంగుము. శరీరము ముందు, వెనుకలకు వంగరాదు. 


ఎడమ అరచెతివె పు చూడుము. ఊపిరి పిల్చుచు పైకి లెమ్ము, 


ఇట్లు 4: 5 .మారద్దు చేయుము, 
. ఎడమ వెపు కూడ ఇటులనే చేయుము. 


వంచుట - మెలి్యతిప్పుట. 

అంతయు “అ వలెనే. కాని కుడి మడమను ఎడమ అరచేతితోను, 
ఎడమ మడమను కుడి అరచేతితోను తాకుము. 

'మెలిత్రిప్పుట. 

చేతులను నేలకు సమాంతరముగ పక్కలకె త్రి, పాదములను అర 
మీటరు దూరములో నుంచి, నిలబడుము. 

కాళ్ళను నేలపె కదలకుండ ఉంచి, కుడిచేతిని తిన్నగా ఉంచి 


ఎడమ చేతిని ఛాతీకి తగులునట్లుగా మోచేతి వద్ద వంచి, కుడి వెపుకు 
తిరుగుము. 


ఇట్లు తిరుగునపుడు ఆపకుండ, ఊపిరి విడువుము. 
' ది వీ శో శి 
ఊపిరి ఎల్బుచు, పూర్వ బ్రతికి రమ్ము, 


ఎడమవై పునను అదే విధముగ చేయుము. 


నదుము[కింది భాగమున శరీరము కదలక స్థిరముగా నుండవలెను. 
మాకాళ్ళు వంగరాదు. 


శిధిలీకరణ వ్యాయా మములు 


ఛాతీ కండరముల వ్యాయామము. 
1వ రకము, 


తిన్నగా నిలబడుము. చేతివేళ్ళను జఒకదానియందొకటి బంధించుము. 
భుజముల మట్టమునకు సమానముగ ఆ।వ్రేళ్ళను ఛాతీపై నుంచుము, 
ఊపిరి పేల్చుము. 

ఊపిరి బంధించి, అరచేతులను ఒకధానితో నొకటి ఒత్తుము. 
ముఖము (ప్రశాంతముగ నుండవలెను, 

ఊపిరి వదలి, ఒ త్రిడిని వదలుచేయుము. 

ఇట్లు ర్‌ మార్లు చేయుము. 


సవ రకము. 


మణికట్లను ఒకచేతితో నొకటి పట్టుకొనుము. భుజముల మట్టమునకు 
సరిగా వానిని ఛాతిపై నుంచుము, 


ఊపిరి పీల్చి, బంధించుము. చేతులను న్యతిరేక దిశలో లాగుము, 


చేతులను వదలి, ఊపిరి విడువుము. ఇట్లు 4, 5 సార్లు చేయుము. 


= లీవ రకము, 


పె వెళ్ళను, అరచేతులను లోసలివె వె పుండునట్టుగా ఒకడానిలో 
= బందించుము, 


నీదానముగ ఊపిరి పీల్చుము. లోపలి వె వె పునున్న pee 
ముందుకు (తిప్పి, చతులను ముందుకు చాపుము. ఊపిరి వదలి, 


చతులను వెనుకకు తెమ్ము. 
ఇటు 1 మారు చేయుము, 
: ag ag 


ఏనినే ఊశర్హ్వముఖముగను, ఏటవాలుగను చయుము, 
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1.8. 


యోగ 


చేతులను చాపుట, (తిప్పుట. 


ఫో 


చాపుట, > 
తిన్నగా నిలబడుము. (వేళ్ళు నొకదానిలో నొకటి సెనవయుము, 
అరచేతులు ముందువై పునకు తిరిగి యుండునట్లుగా నుంచి, చేతులను 
తిన్నగా (క్రింద ఉంచుము, 


ఊపిరి పీల్చుచు, అరచేతులుపైెకి తిరిగి ఉండునట్లుగా చేతులను 
పె కెత్తుము. 

ముంజేతులు సమముగా నుండునట్లుగా మోచేతులను వంచి, 
(వేళ్ళను ఛాతీ వద్దకు తీసికొని పొమ్ము. 

అరచేతులు పెకి ఉండునట్లుగా చేతులను పె కెత్తుము. 

పె విధముగనే ఊపిరి వదలుచు, చేతులను (క్రిందకు దించుము,. 


రాల 


ఇటులనే 5 మార్లు చేయుము. 


, భుజముల రీళ్ళను తిప్పుట. 


తిన్నగా నిలబడుము. 
కుడిచేతిని వెనుకగా పెకి తీసికొని, అ(ప్రదకీణ దిశలో (తిప్వుము. 
[క్రమముగా వగమును సారము యథాస్థితికి రమ్ము. 

అదె విధముగ ఎడమ చెతితోను, మరల రెండు చేతులతోను 
చేయుము. 


కంఠసంచాలనము. 


మోకాళ్ళు తగులునట్టుగా నుంచి, మాకౌళ్ళ పె కూరొనుము. 
ఆరికాళ్ళు పెకి ఉండునట్లుగా కొల్లి మడమలను కలిపి ఉంచుము. 
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శిధిలీకరణ వ్యాయామములు 


1.9. 


ఫి 


1.9.2. 


యోగ 


నుదురు నేలకానునట్టు ముందుక వంగుము. అరచేతులను తల 
కిరుప్రక్కల నుంచుము. 

తలను ముందుకు, వెనుకకు కదలుము. ముందుకు కదులు నవ్ఫడు 
ఊపిరి పీల్చుము. వెనుకకు వచ్చునప్పుడు ఊపిరిని వదలుమ. 
ఇస్తే 10 మార్లు చేయుము. 

వెన్నెముకను సాగదీయుట, 

గోడసహాయముతో సాగదీయుట. 

గోడకు దగ్గరగా నలబడి ముందుకు వంగుము. 

అరచేతులను ఒకదానికొకటి అరమీటరు దూరములోను4 గోడకు 
ఒక మీటరు దూరముగను నేలపై నుంచుము. 


. కాళ్ళు గోడ్మపైనుంచి, గోడమీదుగా నడువుము. శరీరపు బరువును 


చేతులపె 'మోపుము. అరికాళ్ళు గోడను తాకుచుండవలెను. 

ఊపిరి పీల్చుచు, తలను_పెకెత్తి, . వీపును పల్లముగా చేయుచు, 
ఉదరమును లోనికి పోనిమ్ము. ఈ స్థితిలో కాలి మడమలు గోడ 
నుంచి దూరము జరుగును. ఊపిరి వదలుచు, తలను (క్రిందకు 
వంచుము. అట్లు వంచుటచే, వెన్నెముక ఉబ్బెత్తుగా నగును. ఇట్లు. 
ర మార్లు చేయుము. 

గోడనుంచి అరచేతుల దూరమును మార్చుటద్యారా వెన్నెముక 
సులువుగా వంగును. 

ఈ సాగుదల నాసికా రం(ధ్రములను తేటపరచును. శిరసులోనికి 
ర క్రమును బాగుగా (ప్రవహింపజేయును. వెన్నెముక సులువుగా 
వంగునట్లు చేయును. 

పులివలె సాగదియుట. 

ఆరచేతులు, మోకాళ్ళు నేల కౌనునట్లుగా నిలబడుము. మోచేతులు 
వంగకూడదు. కాలి మడమలను దూరముగా నుంచుము, 
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1.9.8. 


శిధిరీకరణ వ్యాయామములు 


వెన్నెముకను ఉబ్బెత్తుగ చేయుచు, నోటిద్వారా ఊపిరిని వేగముగ 
వదలుచు, శిరసును లోపలివై పుకు తెమ్ము. 
ఊపిరి పీల్చుచు తలను పెకెత్తి వెన్నెముకను నేలవెపు వంచుచు . 


| పల్లముగ చేయుము. 


(క్రమముగా వేగమును పెంచుచు, మరల చేయుము. 

ఉదరమును, వక్షమును నేలపై ఆనునట్లుగా పడుకొనుము. పూర్తిగా 
విశ్రాంతిని కారదు 

hus సాగదీయుట. 


కాలి (వేళ్ళ. పెన అరచేతులను నేలకానించి కూర్చొనుము. చేతులను 
తిన్న గానుంచి వెన్నెముకను పల్లముగా వంచుము. ఊపిరి పేల్చుచు 
శరీరమును ముందునకు చాపి పకి చూడుము. 

పాదములు అరచేతులకు దగ్గరగా వచ్చునట్లు ముందుకు కు 


అరచేతులు కదలక, స్థిరముగా నుండ వలెను. ఇట్లు కూర్చొని బాగుగా 
ఊపిరి వదలుము. 


వెనుకకు దూకుము. 


ముందు నెమ్మదిగా (వారంభించి, వగమును సించుము. ఇట్లు 
ముందుకు, వెనుకకు 10 మాబ్లు దుముకుము. 


. శరీర కంపనము. 


తిన్నగా నిలబడుము. 
ఎడమ కాలును 10 సెం.మీ. పెకెత్తి ఎడమ మడమతో నేలను. 
తన్నుము. 

ఇటులనే కుడికాలుతోను చేయుము. పిదప ఒక కాలు విడచి 
ఇంకోక కాలుతో చేయుము, 


అలసినపుడు బోర్లపడుకొని వి(శ్రాంతి' తీసికొనుము, 


శ 
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1.11. శరీర సంచాలనము. 


1.11.1. నడుము [క్రింది భాగమున. 

* బోర్ల పడుకొని, గడ్డమును నేలపై అనించుము. కాలి మడమలను 
కలిపి, కాళ్ళను తిన్న గా టి 

* అరచేతులు నేలపై నుండునట్లుగా చేతులను ముందుకు చాపము, 

* నడుమును శేంద్రముగ చేసికొని, రెండుకాళ్ళను నెమ్మదిగా, 
కొద్ది కొద్దిగా కుడి వెపుకు జరుపుము. కాలి (వేళ్ళపై నడువుము. 

వః ఉచ్చ స్థితిలో 15-20 సెకను లుండుము. 

శ పిమ్మట కాళ్ళను యథాస్థితికి తెమ్ము. 

& ఎడమ వే పున అస్తి చేయుము. లి మార్తిట్లు చేయుము. 


వీపును సాగదీయుట 





adel 


శరీర సంచాలనము 
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న. 


శః 


శిఫలీకరణ వ్యాయామములు 


నడుము పై భాగమున. 
నడుమును కేం్యద్రముగ చేసికొని, శరీర పెభాగమును [త్రిప్పుచు, 
నెమ్మదిగా రెండు చేతులను కొద్ది కొద్దిగా కుడి 'వెపుకు కదల్చుము. 


నడుము [క్రింది భాగమును, కాళ్ళను కదలకుండ స్థిరముగ 
నుంచుము. 


సాధ్యమైనంత వరకు తిరిగిన పిమ్మట, ఆస్టితిలో దాదాపు 20-30 
నెకను లుండుము, 
చేతులను, శరీరమును యథాస్థితికి తెమ్ము. 
ఇవి ఎడమ (ప్రక్కను చేయుము. శే మారిటు చేయుము. 

గా c౧౧౧ 
ఈ శరీర సంచాలనమును వెల్లకిల పడుకొని. నిలబడి కూడ చేయ 
వచ్చును. . 





జనత. గా గరా అలా er 


ఫి 


Ye 


అ 


2 వ అధ్యాయము 


[కి యలు 





క్‌స్ని సాధారణ (కియలు, 


అనునాసిక శ్వాసక్రియ. 
పూర్తిగా ఉచ్చ్వసింపుము. నాసికద్వారా శ్వాసించి, కొన్ని సెకనులు 
ఉశపీదిని బందించుము, | 
ఊపిరితిత్తులు పూర్తిగా భాశీయగునంతవరకు కొద్దికొద్దిగా గాలిని 
నాసికద్యారా వదలుము. ఇట్లు 5 మారు చేయుము. 
an (య 
కుడిచెతి బొటన్న వెలు నుపయోగించి, కుడి నాసికను మూయుము, 
ఊపిరి పీల్చి, కొన్ని నెకను లపై యుండి, తరువాత కొదికొదిగా 
Ce) © (లు 
ఊపిరి వదలుము. పలుమార్తిట్లు చేయుము. 
పిమ్మట వామ నాసికను కుడిచేతి ఉంగరప్పువైలుతోను, చిటికెన 
(వెలుతోను మూయుము. మరల పెన చెప్పిన విధముగనే పలు 
నూరిటు చేయుము. 
౧౧౧౧ | 
చివరగా, గె విధానము నంతయును రెండు నాసకల నుపయోగించి 
మరల పలుమార్లు చయుము, 
ఈః విధమైన శ్వాసోచ్భ్వాసములు శా్యసకోళ మార్గములను, 
నెనన్‌ల మార్గములను శుద్దిపరచును. 


శాన శ్వాసము 


నోటిని తెరచి, నాలుకను బయటకు చాపి, కొంచెము ముందుకు 
నిలబడి వంగి, శిఘ్రముగ నోటితోశ్వాసోచ్చాపసములను జరుపుము. 
ఇటు పలుమారు చేయుము. 
య C౧ 
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క్రియలు 


ఇది శరీరములోని బొగ్గుపులుసు వాయువును త్వరితముగ తొల 
గించుటకు తోడ్పడును. 


2.1.9. ముఖ భత్రిక. 

* కాలి మడమలను కలిపి, మోకాళ్ళ పెన తిన్నగా కూర్చొనుము. 

* డఊపిరినీ పూదింపుము. ఆ గాలిని కొంచెము కొంచెముగా, వరుసగా, 
నోటిద్వారా వదలునపుడు (పెదవులను ఈల వేయబోతున్న ట్లుగా 
దగ్గరకు చేర్చి) ముందుకు వంగి మోకాళ్ళకు ముందువై పున తల 
నేలకు తాకునట్టుగా నుంచుము. అట్టు గాలిని వదలుట ఉదర 
కండరముల సహాయముతో జరుగును, 

వ్‌ నెమ్మదిగా గాలిని పేల్చుచు కి లెమ్ము. 

* అనేక మారిటు చేయుము, 

ఇటా మన్‌, 

* శరీరములోని బొగ్గుపులును వాయువును తగ్గించుటయే ముఖ భస్త్రీక 

యొక్క. (ప్రయోజనము. 
2.1.4. ముఖదోౌతి. 


* పూర్తి రిగా గాలిని _పీల్చుము. నోటిద్వారా నక వెంట వెంటనే 


ప్రీవముగ గాలిని వదలుము. 

ఈ పద్దతులు శ్వాసకోశ 'ద్వారములను, మరియు శరీరమునందలి 
దాడాప్ప అన్ని కియలను శుద్ధిపరచును. 

పధాన |కియలు. 

శరీరమును శు[భసరచు 6 పద్దతులు (ష(ట్కి యలు ఏవనగా _ 
కపాలభాతి, నేతి, ధౌతి, నౌలి, (త్రాటకము మరియు బ స్తి. 


1. కపాలభాతి. 


పద్యాసనము (8.8.12) లో సుఖముగా. కూర్చొనుము.. . 
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4.2524 


యోగ 


ఉదర కండరములనుపయోగించి, బలముగా ఉచ 1 సెంపుము. 

ఉదర కండరములను వదులు పరచుచు ఊపిరిని అప్రయత్నమగ 
పూరింపుము. 

నిమిషమునకు 80 ' పర్యాయములతో గాంంభించి [క్రమముగా 
120 వరకు పెంచుము. సాధ్యమైనంత వెగముగా.తిరిగి చేయుము, 


ఊపిరిని వీగబట్టరాదు. 


ఉదరమును లోనికి పైకి కనల్పుట ద్వారా బలమైన, వేగమెన 
ఉచ్చ్వాసములు, సాధారణ, (ప్రయత్న _ రాహిత్య పూరకములు 
జరుగును. ఒక నిమిషము తరువాత ఊపిరి స్వతహాగ ఆగిపోవును, 
దీని నంటిపెట్టికొనియున్న మానసిక (ప్రశాంతి ననుభవింపుము. 


ఈ (క్రియ ర_క్తములోని బొగ్గుపులుసు వాయువును తొలగించును. 
పను కణములను డి  శ్రేజపరచును. పాయు ద్వారములను 
శుభసరచును. పామాడు చె చె తన్యపరచును. 


నేతి. 


నేతి _ జలనేతి, స్యూత్రనేతి, దుగ్గనేతి మరియు ఘృతనేతి - ఆని 
4 విధములు. 


(అ) జలనేతి, 


శా 


గోరువెచ్చని నీటితో నిండియున్న నేతిపాత్రలో ఇంచుమించు ఒక 
అరచెంచా ఉప్పును చేర్చుము. 


ఆ పాత్రను కుడిచేతిలో పట్టుకొనుము, 
వాత గొట్టమును కుడి నాసిక లోనికి చొప్పించుము. 
నోటిద్వారా శ్వాసించుము. 
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x 


స 


కియలు 


ముందు, తలను కొద్దిగా వెనుకకు, తరువాత ముందుకు మరియు 
ఎడమ(ప్రక్క_కు వంచుము. దానివల్ల పాత్రలోని నీరు కుడి నాసిక 
ద్వారా లోనికి (ప్రవేశించి గురుత్వాకర్షణ ద్వారా ఎడమ నాసిక నుండి 
బయటకు వచ్చును. 


ఇదే విధముగా ఎడమ (ప్రక్కన చేయుము. 


జా. 





నాసికా రంధ్రములలో మిగిలిన నీటిని తొలగించుటకు కపాలభాతిలో 
వలె ఒక నాసికను మూసి, ఇంకొక నాసిక ద్వారా వేగముగ 
ఉచ్చ్వసించుము. ముక్కు. ద్వారా నీటిని గొంతులోనికి తీసికొని, 
(మింగుటను ఉషః పాన మందురు. దీనిని సూర్యోదయమునకు 
ముందర అభ్యసించిన మంచి ఫలితము లుండును. - 


త) సూ(త్రనేతి లేక రబ్బరు నాళికనేతి. 


a 


పలుచని, మె త్తని రబ్బరు నాళిక యొక్క వాడి కొనను కుడి 
నాసిక లోనికి చొప్పించుము. 


గొంతు చివరి భాగము లోనికి దాని కొన తగులు వరకు దానిని 
నాసిక గుండా లోనికి 'తోయుము. 
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యోగ 


i 


కుడిచేతి చూపుడు (వేలును, మధ్య(వేలును నోటిద్వారా లోనికి 
చొప్పించి గొంతు వెనుక భాగమున నున్న నాళకను బయటక 
లాగ, రండు కొనలను పట్టుకొని ముందు, వెనుకలకు లాగుము, 


“ కుడిచేతిలో నున్న కొనతో నాళికను బయటకు లాగుము. 





* ఇదే విధముగ ఎడమవైపు చేయుము. 


(ఇ) దుగ్దనేతి మరియు ఘృతనేతి. 


శః 


" జలనేతిలోని జలము బదులు, పాలను వాడిన దుగ్గనేతి యనియు, 
నేతిని (ఘృతము) ఉపయోగించిన ఘృతనేతి యనియు ఆందురు, 
(ఈ) శీత్కర్య్మ కపాల నేతి. 
* గోరువెచ్చని ఉప్పునీటిని నోటి నిండుగా తీసికొనుము. 
“ ముందుకు వంగి, మృదు అంగిలిని వదలు చేయుము. దానివ ల్ల: 
నీరు ముక్కు ద్వారా బయటకు వచ్చును. 
నాసికా ద్వారమును తేటషరచుటకు కపాల భాతిని చేయవలెను. 
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[క్రియలు 


(ఉ) వ్యుత్క-ర్మ కపాలనెతి. 


వః 


ఇది జలనేతి వంటిదె. భేదమమన, జలము నాసిక ద్వారా కాక, 


నోటి ద్వారా వెలుపలకు వచ్చును. 


* నేతికియ మొత్తము మీద, తలయందలి, కంఠము నందలి అనేక 


rales 


నిర్మాణములను శుద్దిపరచును, నాసికా ద్వారములను తేట . పరచు 
బడే గాక, అతి సంవేదనా శీలతను తగ్గించును. 


థ “తి. 


* ధౌతి (క్రియలు శీ రకములు. (అ) జలధౌతి లేక వమన ధౌతి, 


(అ) 


న 


(౪) వస్త్రధతి, (ఇ) దండ ధోతి. 
జలదొౌతి లేక వమనధౌతి, 


కాలి మడమల పె కూర్చొని (త్రాగగలిగినంతవరకు లేడా వాంతి 
యగు అనుభూతి కలుగునంతవరకు గోరువెచ్చని ఉప్పుని టిని 
(తాగుము. 


మెలి (తిప్పు వ్యాయామముల దారా ఉదరమును కదలించుము. 
| 1.5.2 ఇ | 


పాదములను కలిపిఉంచి నిలబడి, శరీర పె భాగమును 909 ఆకార 


ములో ముందుకు వంచి వాంతి. చేసికొనుము, 
ఇపుడు కుడిచెతి మధ్య మూడు (వెళ్ళను గొంతు లోపలక 
చొప్పించి వాంతి (వమనము చేసికొనుము. 


తాగిన నీరంతయు బయటకు వచ్చువరకు (వైళ్ళను లోపల 
ఉంచుచు వాంతి చేసికొనుము, 


నిరంతరాభ్యాసముచే చేతివేళ్ళ నువయోగింపకనే వాంతి చేసి కొన 
వచ్చును. ఇంకను అభ్యసించినచో, సీరంతయు నోటిద్వారా 
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(ఆ) 


Sey 
ధారవలె బయటకు వచ్చును. ఇది ఏనుగు తొండము నుండి 
బయల్వెడు నీటి ధారను పోలియుండుటచె, 'గజకర్లి” అని 


కీలువ బడును. 


నాలుగు వ్రేళ్ళ వెడల్పుగల ఏడుమీటర్ల సున్నితమైన తడివస్త్రమును 
నెమ్మదిగా నిపుణుల సలహో (ప్రకారము (మింగుము. 

ఆ వస్త్రమును నెమ్మదిగా బయటకు తియుము., ఈ పద్దతిని వస్త్ర 
థర తి లదు 

ఒకవేళ ఆవస్త్రము మధ్యలో ఆగిపోవుచు వచ్చినచో, కొంతనీటిని 
తాగుచు బయటకు లాగుము. 


దండథ' తి, 

వమన ధౌతిలో వలె గోరువెచ్చని ఉవ్పునిటిని (త్రాగుము, 

కర నిర్వ అర్క వ్యాసము, ఒకమిటరు పొడవుగల రబ్బరు గొట్ట 
మును (దండమును) తకం 

రబ్బరు గొట్టముయొక్క_ ఒకచివరను కంఠనాళము గుండా కడుపు. 
లోనికి _తోయుము. అది కడుపులోనికి ఇరిన తరువాత నెమ్మదిగా 
సురత. ౫ తగ నుక ని ఫనీచర్య ద్యారా సిరంతయు బయటకు 
వచ్చును. అవసరమెనచో కడుపును లోనికి తీసికొనుచు, ఉబ్బించ్లు 
చుండుము, గొట్టమును మృదువుగా తొల గించుము. 
ఈ|కియలు తెల్లవారు రయూమున కాలకృత్యానంతరము, భాళికడుపుతో 
చేయవలెను, 


ధౌతి(క్రియలు అజీర్ణవాయువు, తీవ ఆమ్లత, ఉబ్బసప్యాధులకు 


మంచిది, 
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చేది 


[క్రియలు 


సెలి ఉదర సంబంధ మైన (క్రియ. ఇందు ఉదరమునందలి మధ్య 
కండరములను మిగిలిన కండరములనుండి వేరుచేసి సి, మెొలిపెటి 

౨ 
మదెరిపవ లెను 


ఉడ్తీయాస. 

శరీర ఊర్థ్వభా గమును కొద్దిగా ముందుకువంచి, అరచేతులను తొడ 
లు నుంచి, ప ఒకముటరు దూరములోనుంచి నిల 
బడుము. ' 

ఉదర కండరములను తీవముగ సంకోచింప జేయుచు, పూర్తిగా 


నిశ ఇసింపుము. ఛాతీకూడ సంకోచము చెందును. 


తులను తొడల పె దృఢముగా 
నొత్తుము. (ఆవిధముగా కంఠ కండ 
రిములను భుజ కండంములను 
గట్టిగా నొక్కి. పెటవచ్చును.) 
(వక్క శుముకలను పై కెత్తుచు, 
మాతను ఊపిరితి త్తులలోనికి. ప 
చేశింప ee తి(వముగా 
ఊపిరి పీల్చు నట్లు సటిందుమ్ము; 





ఉదర కండరములను నదులుచేయుము. అపయత్న ముగనె ఉదరము 
క్రిందకువచ్చి విధాజకము (డయా ప్రమ మై కిలేచును. దీనినే ఉడ్తీ 
యాన మందురు. 

ఈ ఉచ్చ్వాసస్టితిలో ఉ ఉదరచాలనము చేయుము. ఉచ్చా్వాసస్థితి "అంత 
మగువరకు ఇ'ప్టీచేయుము. ఉదరచాలనములను లెక్సి_౦పుము. ' ఈ 
పద్దతి అగ్నిసౌార (క్రియ యని పిలువబడును. దీనివలన _ జఠర 
కోశము ఆరోగ్యవంత మగును. 
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యోగ 


న్‌ ఉడ్దీయానమును నల కం రాం ఉదర మధ్య 
కండరముల మూలనగ్థానమును, బౌ త్రిక 
డుపు ఎముకకు పె గా, ఉదర కండరములను 
ముందుకు, (క్రిందకు [తోయుము. దీనివ 
లన మధ్యలోనున్నటువంటి కండరములు 
సంకోచించును. మిగిలిన ఉదర కండర 
ములు వదులగును. ఇదియే మధ్యమనౌలి. 


(ఇ) స శ మరితర తోను గాలి, 

* . దకీణ నౌలికి, కుడి భాగములో నున్న 
ఉదర కండరములను మాత్రము సంకో 
చించి, మిగిలిన కండరములను సడ 
పతర రం. 





* _పహామనెలిక్తి ఎడమభాగమయున 
నున్న  ఉదరకండరములను 
మాత్రము రక్‌ అత మూగి 
లిన కండరములను సడలించ 
వలెను, 





(ఈ) నొలి చాలనము. 


* ఈ మూడు రకమ్ములెన నౌలియందు పూర్తి పాపీణ్యమును సంపా 
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(క్రియలు 


దించిన పిమ్మట, ఉదరమధ్యం 
తర కండరములను (పదకీణ 
దిశలోను, అప్రదక్షిణ దిశలోను 
(తిప్పుచు నభ్యసింపవచ్చును. 
దీనినే 'నౌలిచాలని మందురు, 





లాభములు :._. ఉదరావయవముల ఆరోగ్యము నభివృద్ది పరచును. 
స్వయం పేరిత నాడీ కెందములను, ఎండో కె కైన (గంఘలను చురుకుగా 
వ ర్తించునట్లు తాను గర్భకుహరము నందలి వ్యతిరేక జ త్తిడి వలన, 


అందలి అవయవములకు ర ర్త పసదణ మధికమగును, సకరాన్నిని (ప్రజ్జ్వ 
లింపజేసి, జీర్లశ కిక న. టు 


భా [తాటకము, 





* పద్యాసనమునగాని (3.8, 12) ,. వజ్రాసనమునగాని (0.8.7) ధ్యాన 
ముద్రలో కూర్చొనుము, ఒక మీటరు దూరములో భృకుటి ఎత్తు 
నకు సమానముగ (కొవ్వొత్తి దివము నుంచుము: 
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సులి. 


0. 


యోగ 


కనురపృల నార్వకుండ జ్యోతి చెపు చూడుము. 

న్మేతములతో నీరూరినను, చురచురలాఢినను లెక్కి_ంసక అభ్య 
నించుము. 

అభ్యాస వశమున దృష్టిస్టరపడి, మనసు ఏగా[గత నొందును. ఆ 
గానం. ల జం నో న|తములను ప కాలంగా నుంచవలెను. లేనిచో, 
నేత కండరములకు అధిక [శమ కలిగి, తలనొప్పికి దారి తియ 
10 'నెకనులతో (ప్రారంభించి, వారమునకు 10 నెకనుల చొ॥న 
బంచుచు అభివృద్దిని నాదించుము, 

ఈ(కియ అశు(గంధులను చ తన్య హరచుసు దృష్టి శుద్దమగును, 
ఏక్నాగత గుద్దెంచి, అంతక క్రి బలపడును. సరిగా అభ్యసించినచో 
నత దోషములను తొలగించును. 


ఇతర రయలుం, 

విపరీత కరణి (క్రియ. 

దుప్పటి వెల్లకిల పడుకొని, చేతులను తలల పుకు మ 9. 
మోకాళ్ళను తిన్నగా ఉంచి, రెండు కాళ్ళను 49° చు కెత్తుము. 


పిమ్మట ట్ర పె కెత్తుము. 

"మోచేతులను ఆధారముగ తీసికొని అరచేతులతో నడుమును, పిలు 
యలను _పెకెత్తుము, 

వంరము 4)? ఈురదుస్కు కాళ్ళు నిట్టనిలువుగను నుండునట్లు చివరి 
సెతికి రమ్ము. 

టా | 

ఈస్టితిలో కపాలభాతిని ఆచరించుము. 

కమముగా ప్రథమస్థితికి రమ్ము. 
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2.5. 


Go CI 


లాడ 


[కియలు 


ఈ క్రియ ఉదరకోళావయ వములను బలపరచి, ఉ త్తేజితముచేయును. 
ఉదరకోశ వ్యాధులతోను, చక్కెర వ్యాధితోను బాధపసడువారికి 
ఈ[కియ చాలా ఉపయోగపడును. . 


శంఖ (ప్రకాశనము, 


దాదాపు అరలిటరు గోరువెచ్చని ఉప్పునిటిని నెమ్మదిగా (త్రాగుము, 
ఈ [కింద సూచించిన వ్యాయామములను [కర్రమానుగుణముగ 
చేయుము. 

చెతులను, కాలి మడమలను మై కెత్త, బొటను. వేళ్ళపై నడువుము. 


షా 


. వ్యాయామము [!.5.2.(ఇ) ] చేయము, 
. శ మార్లు భుజంగాసనమును చేయుము, (8.3.17) 


సూర్య నమస్కారము (3.1) నందలి 7 వ స్థితిలో ఎడమ, -కడి 


'ఒవెపులకు మూడేసి మార్త చొప్పున తిరుగుము. 


గ్ర మార్లు అర్హ మత్యం (ద్రాసనము చేయుము, (8.3. 14) 
పవనముకాసనము (8.2. 
ఉదర కర్ణ ఇా సనము. 
మల విసర్లనకు కూర్చొన్న రీతిలో కూర్చొనుము. 
కుడి అరికాలును కీలుగా చేసికొని, కుడి మోకాలు ఎడమ పాదము 
ళ్‌ ఎడ మ వేపుకు తాకునట్లుగా (తిప్తుము. 
మొత్తము శరీరమును, ముఖ్యముగా ఉదర కండరములను మెలి 
(తిప్పుము, | 
యథా సితికి రమ్ము. 

ధు 3 
ఇటులనే ఎడమకాలితోను చేయుము. పూర్వ స్థితికి రమ్ము, 
ఒక్కొక్క (ప్రక్క 8 మార్ల చొప్పున తిరిగి చేయుము. 
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యోగ 


మల విసర్జన చయవలెననిపించిన, విసక్ట్రింపుము. 
మరల అరలిటరు నీటిని (త్రాగి, పె పద్దతులను తిరిగిచేయుము. 
మలవిసర్దన చెయు సూచన కలుగువరకు 44 మార్తిట్లు చయుము. 
కొన్నిసార్లు Sd మార్లు తిరిగి చేసినను, ఫలితము లేనిచో చకా 
సనమును_ (8.8.2 మయూరాసనమును (శ్రి.9.16) ఒక్కా. 
క్కటి రెండు మార్త చొప్పున చేయుము. దినివలన మలమును 
బాగుగా విసర్షించుటకు వీలగును. 

మల విసర్షనానంతరము తిరిగి అదే పరిమాణములో వీటిని (తాగి 
వ్యాయామములను తిరిగి చేయుము. ఈ మారు మలము పలుచ 
గను, పసుపుపచ్చని నీటితో కూడి వచ్చును. | 
కేవలము నీరు మ్మాత్రము వచ్చువరకు తిరిగి తిరిగి చేయుము. 
శవాననములో ఒక గంట పూర్ణ విశ్రాంతిని పొందుము. 

ఈ సమయములో కొన్ని మార్లు కొద్ది పరిమాణములో నీరే 
విసర్లింనబడును. శవాసనానంతరము విచిడీ (బియ్యము, పెసరపప్పు 
కలిపి ఉప్పు లేకుండ ఉడెకించినద్యిని తినుము. ఈ కియానంతరము 
12 గంటల వరకు మసాలా (ద్రవ్యములతో కూడిన ఆహారమును, 
సులభముగ జీర్ణముకాని ఆహారమును తీసికొనరాదు. ఒక దినము 
పూర్ణ వి(శాంతి ఆవశ్యకము. 

ఈ [క్రియను సంవత్సరమునకు 1 లేక 2 మార్లు మాత్రమే చేయ 
వలెను. 

జీర్ణకోశ ములోని సమ స్త మలినముల నీ (క్రియ తొలగించును. 
(పేవులలోని అన్ని రస్మగంభులను శంఖ(ప్రక్షెళనము పునళ్ళ క్రి 
వంతము. జేయును. తమస్సు నివారింపబడును. నిపుణుల 
నేతృుత్వములో a క్రియ నభ్యసించిన, పెద్ద_పేవులలోని దిర్హకాల 
వ్యాధులను నిర్మూలించుటలో నుపయోగపడును. 
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త వఅధ్యాయ ము 





యాగాసనములు 





d.l. 


సూర్య నమస్కారము, 

సూర్య నమస్కారము యోగాసనములను, (ప్రాణాయామమును 
రెండింటిని కలుపు సాధనము. అందుచే ఇది శిథిలీకరణ 
వ్యాయామమునకు, యోగాసనములకు మధ్య వచ్చును. శరీరమును 
సడలపరచుచు, దానిని మిగిలిన ఆసనములకు, (పాణాయామము 
నకు సిద్దము చేయును. ఈ [కింది మంత్రమును చదువుచు 
దీనిని సాధారణముగ సూర్యున కెదురుగా నిలబడ సంధ్యా సమ 
యములందభ్యసింతురు. 


“హిరణ్మయేన పా(తేణ సత్యస్యాపిహితం ముఖం 

తత్త్వం పూషన్‌ అవావృణు సత్య ధర్మాయదృష్టయే”. 

“ఓ సూర్యదేవా । నీ అరుణ బింబము, పాత్రకు మూతవలె 
సత్యముయొక్క_ దాషరమును మూసివేయుచున్న ది. నన్ను సత్యము 
వె పుకు నడిపించుటకు దయచేసి నీ ద్వారమును తెరువుము. 


సూర్య నమస్కారము చేయు పద్దతులు ముఖ్యముగా రెండు, ఒక 


సద్దతిలో 12, మరియొక పద్దతిలో 10 గతులుండును. ఈ సూర్య 


' నమస్కారము “ఓం” కారముతో (ప్రారంభింపబడి, దానికి తగిన 


వీజమంత్రమును, తగిన సూర్యుని యొక్క నామముతో కలపి ఈ 
[క్రింది క్రమములో యుచ్చరింస వలెను, 


1. ఓం (హోం మి[త్రాయనమః లే. ఓం (హూం సూర్యాయనమః 


ఏ. ఓం (హీం రవయేనమః 4. ఓం హౌం భానవేనమః 
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సూర్య నమస్క్యాా-రము 





యోగాసనములు 


5. ఓం (హౌం ఖగాయనమః 9. ఓం [హూం ఆదిత్యాయనమః 
6, ఓం [హః పూ ష్టైనమః 10. ఓం హై90 సవి(తేనమః 

7. ఓం [హిం హిరణ్య గర్భాయనమః 11, ఓం (హొం ఆర్మాయనమః 
రీ. ఓం (హం మరీచయే నమః 12. ఓం (హః భాస్కరాయనమః 


సూర్యు నమస్కార ముయొక్క (పతిగతి శ్వాసోచ్చ్వాన సయం[త్ర 
ఇతో కూడియుండును, సూర్య నమస్కారము యొక్క 12 గతులు ఈ 
కింది రీతిలో నుండును, 

1, పాదములను దగ్గరగాను, అరచేతులను తల -పెణా కళిపి యుంచి, 
ఊపిరి పీల్చుచు వెనుకకు నంగుము. 

2. ఊపిరిని వదలుచు, శరీరమునుముండుకు వంచి, నుదుటితో మోకాళ్ళను 
తాకుము. ఆరచెతులను పాదముల కిరు పక్కల నేలపై నుంచుము, 

8. కుడికాలు వెనుకకు పోనిచ్చి, ఎడమ మోకాలిని ఆరచేతుల మధ్యనుంచి, 
ఊపిరి పీల్చుచు పెకి చూడుము. ఎడమ తొడను ఎడమ కౌలి మడమకు 
ఆనించుము. 

4. ఆరచేతుల పెన, కాలి(వేళ్ళ పెన మా।తమే శరీర భారముండునట్లు 
ఎడమకాలును వెనుకకు తీసికొనుము. శకీరమును తలనుంచి, కాలి 
వేళ్ళవరకు భూమికి 80 లలో (ఏటవాలుగా) నుంచుము. పూ ర్తిగా 
ఊపిరిని .వధలుము, 

5. ఆరచేతుల, కాలివ్రేళ్శయొక్క స్థితిని మార్చకుండ, మోకాళ్ళను వంచి, 
నేలకు తాకించుము. నుదుటిని నేలపై నుంచుము. ఈ స్థితిలో ఊపిరి 
పీల్చుచు, పిమ్మట వదలుము. 

6. అరచేతులను, కాలి (వేళ్ళను కదల్బకుండ, శరీరమును ముందుకు తెచ్చి 
రొమ్మును, నుదుటిని నేలపై అనించుము. ఈ సితిలో నుదురు, 
రొమ్ము, అరచేతులు, మోకాళ్ళు, కాళ్ళు మొదలగు అష్టాంగములు 
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నేలను తాకుము. (సాష్టాంగ నమస్కారము తుంటిభాగమును 'పెకె త్ర 
నలెను. ఊపిరిని బిగబట్టుము. (బాహ్య కుంభకము) 


. ఊపిరి పీల్చుచు, అరచేతుల, పాదముల స్థితిని మార్చకుండ, పీప్పను 


పల్లముగా నుంచి, తలను, నడుము “పెభాగమును శు కెత్తుము, మాకాళ్ళు 
నేలకు తాకకూడదు. 


. ఊపిరిని వదలుచు, తుంటి భాగమును పెకిత్తి, తలను రెండు చేతుల 


మధ్య (కిందకు పోనిచ్చి, శరీరమును ధనురాకారములో (క్రిందకు 


వంచుము. కాలి మడమలు నేలకు తాకుచుండవలెను. అరచేతులు 


..నెలపె ఆనించవలెను, 


ర్‌ వ గతిలో వలె చెయుము. ఊపిరి పేల్చుచు, వదలుచుండుము. 


ఊపిరి పీల్చుచు, కుడికాలును రెండు ఆరచేతుల మధ్యకు తీసికొని 
రమ్ము. 8 వ గతిలో వలె ఏపును పెకి వంచి పైకి చూడుము: 
ఎడమ పాదమును కుడిపాదము (పక్కకు తెమ్ము. (2 వ గతిలో 
వలె. 
ఊపిరి పిల్చుచు, తలను పెకెత్తి తిన్నగా నిలబడుము. చేతులను 
(క్రిందకు దించుము, 
(10 గతులున్న సూర్య నమస్కారములో 5 వృ ౪వ గతులు 
విడువబడినవి), 


వొడి గించుచు ఉచ్చరించు “ఓం కారము, వీశాక్షరమైన “హా 
కారము, (ప్రతి మంత్రములో వచ్చు “రి కార ధ్వని _ వీటితో 
_ కూడిన ధ్యానము; శ్వాసకోశ, రక్తప్రసరణ, జీర్ణకోశ మండలము 
లకు సంబంధించిన మెదడులోని నాడీ కెం(దములను (పధావితము 
చెసి, చురుకు పరచును. | 


సూర్యుని యొక్క వివిధ నామములు వాని వాని యర్ధములను 
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తేజస్సు, పర్మాకమము మొదలగు గుణములను కలుగజేయును. 
ఏలయన, అభ్యాస కౌలమున వ్యక్తి తనను తాను సరమాత్మయన 
సూర్య భగవానునిగా భావించి, ఆ గుణముల పె ధ్యానించును. 


3.2. సవన ముకాసనము. 
అ) మొదటి రకము. 


స్థితి :. (మొదటి భంగిమ నేలపై పరచిన దుప్పటి పైన వెల్లకిల 
సడుకొనుము. కాలి మడమలను, బొటన! వేళ్ళమ 'జతచేర్చి, చేతులను తల 
మీదుగా పెకి చాపుము. 
1. కుడికాలు నిటారుగా 45” పెకెత్తుము. ఎడమ కాలును కదల్బకుండ 
నేలపై నుంచుము. కొద్దిగా ఊపిరి పీల్చుము. 
2 పూర్ణముగ శ్వాసించుచు, కుడికాలును భూమికి 90° లతో ఉంచుము. 


3. మోకాలును వంచి చేతులతో కుడితొడను ఛాతీ పె నొత్తి 
యుంచుము. ఊపిరి వదలుము. 
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క. తలఎ త్తి గడ్డమును కుది మోకాలుకు ఆనించుము. ఎడమ కాలును 
(పదకీణ దిశలో 5 మార్లు, అ|పదకీణ దిశలో ధ్‌ మార్లు (తిప్పుము. 
ఈ స్థితిలో ఊపిరి మామూలుగా నుండ వలెను, 
రి నుండి శీ గతుల ద్యారా స్థితికి రమ్ము. 


* ఇదే విధముగా ఎడమకాలితోను చేయుము. 


ఆ) రెండవ రకము 
న. స్థితితో ఆరంభించుము. 


1. రెండు కాళ్ళను 45% లలో _పెకెత్తుము. మోకాళ్ళను తిన్నగా 
ఉంచుము. నెమ్మదిగా ఊపిరిని పీల్చుము. 


క. “పూర్షముగ కాంసించుచు, కాళ్ళను భూమికి. 909 లలో ఉంచుము, 


ల. ఊపిరిని వదలుచు, మోకాళ్ళను వంచి తొడలను ఛాతీ-పె చేతులతో 
ల నొత్తుము. 





యోగాసనములు 


4. ©) కుడిమోచేయి నేలను తాకునట్టుగా కుడివై పుకు దొర్లుము. అ 
ఎడమవైపుకు దొర్లుము. ఇట్లు 5 మార్లు చేయుము. 
ఆ) శరీరమును ముందువెనుకలకు 5 మార్లు ఊోపుము,. ఊపిరిని 
సాధారణముగ నుంచుము, ర్‌ నుండి 8 గతుల ద్వారా స్టితికి రమ్ము. 
లాభములు :. ఈ  ఆసనముతలోని శరీర కదలికలు, అజీర్ణ 
వాయువును నివారించి, జీర్ణశక్తిని వృద్ది చేయును. మలబద్ధకమును 
నిర్మూలించును. 


8.4. ఆసనములు, 

నిలబడి చేయు ఆసనములు. 

స్టితి :. కాలి మడమరిను కలిపి ఉంచి, బొటన (వేళ్ళు దూర 
ముగా ఉంచి, తిన్నగా నిఠబడుము. చేతులను తొడల '(ప్రక్కగా (క్రిందకు. 
దించి ఉంచుము. 8.8.1 నుండి 8.8.6 వరకు ఇదే స్థితి, 


9.9.1. అర్థకటి చ|కాసనము. | 
శ స్థతియందు నిలబడుము, 


1. ఊపిరిని పీల్చుచు, కుడిచేయి చెవికి 

తగులు వరకు తల (పక్కగా సి కెతు 

చట ఆ 

ము, అరచేయి ఏఎడమచవె పుకు తిరిగి 
యుండ వలెను, 


2. ఊపిరిని వదలుచు, నెమ్మదిగా ఎడ 
మవై పుకు వంగుము, 


ఎడమ అరచేతిని సాధ్యమైనంతవరకు 
ఎడమకాలి మీదుగా (క్రిందకుపోనిమ్ము. 
"కుడిచేయి మణికట్టు వద్దను, మోచేయి 
వద్దను వంగరాదు. మోకాళ్ళు తిన్న గా 
నుండవలెను, ఉడ్భస్థితిలో ఊపిరిని 
మామూలుగా నుంచుము. ఒక నిమిష మళ్లే యుండుము, 
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9. 1వ గతికి రమ్ము. 
4. సితికి తిరిగి రమ్ము. 
ఖు 
* కుడివైపుకు వంగుచు, ఎడమ (ప్రక్కను ఇదే విధముగ చేయుము, 
లాభములు :- పార్శ్వ కదలికల వల్ల వెన్నెముక సడలి, శక్తి 
వంతము అగును. కాలేయము యొక్క. కార్యమును వృద్దిపరచును, 


8.8.2. తికోణాసనము. = స 
క్షు స్టితిలో నిలబడుము. E 
1. కుడిపాదమును ఎడమ పాదము నుండి ఒక మీటరు" దూరమున 


నుంచుచు, రెండు చేతులను నెమ్మదిగా [పక్కలకు సమానమెన 
స్థితిలోనికి వచ్చువరకు _పెకెత్తుము, ఊపిరి పీల్చుము. 

2. చేతులు రెండు ఒకే వరుసలో . 
నుంచుచు, కుడి (పక్కకు 

 వంగుము. కుడిచేతి (వేళ్ళు 
కడి పాదమును తాకవలెను, 
ఎడమచేయి. తిన్నగా. పై 
నుండును, ఎడమ అరచేయి 
ముందుకు తిరిగి యుండును 
ఎడమ చేతి (వేళ్ళ వెపు చూ 
డుము. 





8. కొద్దివేపు అటులే యున్న 
పిమ్మట, 1వ గతిలోనికి 
రమ్ము. 


4. తిరిగి స్థితిలోనికి రమ్ము. 





* ఎడమ (ప్రక్కను ఇదే విధముగ చేయుము. 
లాభములు :. పిక్కలను, తుంటి కండరములను పుష్టికరముగ 
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చేయును. వీపునొప్పిని నివారించును. గూనిని చక్కబరచును. చదునుగా 
నున్న పాదమును చక్కజయుటలో నుపయోగపడును. 


0.8.8. పరివృ త్త త్రికోణాసనము. 
శ స్థితిలో నిలబడుము, 


1. (తికోణాసనములో వలె పాదములను మీటరు దూరములో నుంచి, 
చేతులను భూమికి సమాంతరముగ నుండునట్లు పె కెత్తుము, 
గే 2. నెమ్మదిగా నడుమును వంచి, మో 
ల కాళ్ళను వంచకుండ, కుడిచేతిని ఎడమ 
శే ౫ పాదముపైకి తెమ్ము. ఒక నిమిష 
మ'ప్తే యుండుము. 


4 1 వ గతిలోనికి రమ్ము, 


4, తిరిగి స్థితికి రమ్ము. ఇదే విధముగ 
ఎడమ (ప్రక్క చేయుము. 





లాభములు :-జ్రవెన్నెముక రెండు ప్రక్కలకు బాగుగా వంగుట కిది 
సహకరించును. వెన్నెముక లోని దోషములను సరిచేయును, మూత్ర 
పిండములను చెతన్యవంతము జేయును, 
8.8.4. పార్శ్వ కోణాసనము. 
2 స్థితికి రమ్ము. 
1. పాదములను సుమారు 11 మీటరు దూరములో నుంచుము. 
2. కుడిపాదము నెడమ పాదమునకు 90° కోణములో నుండునట్లు 
కుడి(ప్రక్కకు (త్రిప్పుము. 
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9. ఎడమ కౌలును తిన్నగా ఉంచి, రెండు కాళ్ళ మధ్య దూరమును 
తగునట్టుగా సర్దుబాటు చేసికొని, . కుడికాలును మోకాలి వద్ద 90° కోణ 
ములో వంచుము. ఊపిరి విడుచుచు, కుడి అరచేతిని కుడిపాదము 
నకు కుడివెపున నేలపై ఆనించి, శరీరమును కుడితొడ (ప్రక్కకు 
తెమ్ము. 





4. _ ఎడమ చేతిని చెవి మీదుగా శరీరము యొక్క వరసలోనే చాపి, 
మోచేయి మీదుగా చూడుము, ఊపిరి పీల్చుము. ఎడమ అరి 
కాలును పూర్తిగా నేలపై నుంచుము. ' 

* ఓర నిమిష మదే స్థితిలో సాధారణ శ్వాసోచ్చ్వాసములతో 
నుండుము, - | 


* 5 నుండి 7 గతుల ద్వారా స్థితికి రమ్ము. 


లాభములు ;. రొమ్ము' కండరములు వి స్తరించును. తొడయందలి 
దోషములు నివారణమగును. వీపు నొప్పిని తొలగించును. మల 
బద్దకము నిర్మూలింపబడును. 
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ఇ 
జా నే 
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8.9.5. అర్థ చ(కాసనము., 
ట్ర స్థితితో ఆరం౦భింపుము, 


| పిపును నడుము వద్ద అరచేతులతో 
పట్టియుంచి, ఊపిరిని వదలుము. 


2, ఊపిరి పేల్చుచు, నడుము భాగమును 
'వనుకకు వంచుము. మెడ కండర 
ములను సాగదియుచు, తల వెను 
కకు వంచుము. ఊపిరిని సాధారణ ” 
ముగ పీల్చుచు, ఒక నిమిషమదే స్టితిల్‌ నుండుము. 





స్ట్‌ స గతి ద్వారా స్థితికి తిరిగి రమ్ము. 


లాభములు :- వెన్నెముకను సులువుగా వంగునట్లు చేయును. 
వెన్ను నందలి నరములను చలింపచేయును, తలలోనికి రకృ(ప్రసర 
ణము నధికము జేయును. 


9.9.6. పాదహనాసనము. 
* సితిలోనికి రమ్ము, 
ళు 


1. మడమలను కలిపి ఉంచి, చేతులను నేలకు సమాంతరముగ 
(నె కెత్తుము. 


2 ఊపిరి పిల్చుచు, చేతులు చెవులకు తాకునట్లుగా, తలమిదుగా 
ళ్‌ పూర్తి రిగా పెకి తెమ్ము. శరీరమును వెన్నెముక [కిందనుంచి సె పెకి 
సాగదీయుము. 
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స ఆపన పల్లముగ చేయుచు, శరీరమును నేలకు సమాంతరముగ 
నుండునట్లు ముందుకు వంగుము. వంగునపుడు వెన్నెముకను 
పూర్తిగా ముందుకు లాగుటకు [ప్రయత్నింపుము. ఊపిరిని వద 
లుచు వంగి, అనంతరము సమాంతర సతియందు ఊపిరిని 


పీల్చుము. 
4. డఊకెరి వదలుచు, అరచేతులను అ 
వొదముల (పక్కగా నేలపై 
నుంచుచు, నుదురు మోకాళ్ళను 1 7 క్ష 


తాకువరకు వంగుము, ఈ సతి 
యందు మాకాళ్ళను నంద 
కూడదు. సాధారణ శాసో 
చ్చా్వాసములతో రెండు నిమి 
షము లన్షై యుండుము. 


2,6 





తదుపరి (క్రమ గతులతో తిరిగి న 
ఎతికి రమ్ము. 
6 





లాభములు :- వెన్నెముకను సడలించును. వీపు నొప్పినితొలగిం 
చును. తొడ భాగములను శ క్తివంతము జేయును. ' మలబద్దకమును 


నివారించును. స్రీలయందు బుతు సంబంధమెన దోషములను చక్క 
బరచును. 


POR CATE నా Ah. - 
12 జ న్‌ న్‌ A pe ణీ త జ కవ జనో 
మ్‌ సం... ల న 
గ ట్‌ 3 wll క్‌ 


కూర్చొని చయు ఆసనములు. 


స్థితి :_ కాలి మడమలను, బొటన వెళ్ళను కలిపి ఉంచి, కాళ్ళను 
చాపి కూర్చొనుము, ఆరచేతులను -తుంటిభాగముల కిరు పక్క-_ల నేల పె 
నుంచుము. వెన్నెముకను. తిన్నగా నుంచుము. 
“(నుండి 16 వరకు అన్ని ఆసనములకు ఇదియే స్థితి, 


36 


యోగాసనములు 


De వ(జాసనము 
* సితితో (పొరంభింపుము. 
థి. 
1. కుడికాలును నెమ్మదిగా మడచి, కాలి 


మడమను కుడితుంటిభాగము (కింద 
నుంచుము. 


ర్‌ 
«4 


ఎడమ మడమను ఎడమ తుంటి 
[క్రిందకు తీసికొని రమ్ము. మో 
కాళ్ళను ఒకదాని కొకటి ఆనించుము. 
వెన్నెముక తిన్నగా నుంచుము.తల, 
వీపు నేలకు లంబకోణములో నుండవలెను. ఆరచేతులనుతొడలపె 
గాని, లేదా మోకాళ్ళ పెగాని ఉంచుము. కన్నులను మూసి ' 
ధ్యానించుము. 


* పితికి తిరిగి రమ్ము. 
కె 





లాభములు :- దీర్చకాలము సుఖముగా కూర్చొనుటకు వీలగును 
కావున, ఈ ఆసనము ధ్యానమున కుపకరించును, నరముల: వాపు తగుట 
కుపయోగపడును. బిగుతుగా నున్న చీలమండలను, మోకాళ్ళను వదులు 
చేయును. 


భక... శశాంకాసనము. 


bat 1,7 2,6 3,5 
(C7; 





యోగ 
* 1,2 గతుల ద్వారా వజాసనమునకు రమ్ము. 


ఏ, కుడి మణికట్టును పీపష్పవెనుక సట్టి యుంచుము. 


4. నడుము భాగము నుంచి ముందుకు వంగుము. నుదుటిని నేలపై 
ఆనించుము. 
* 0 నుండి / గతుల ద్వారా స్టితికి రమ్ము. 
లాభములు :- ఉదరమునందలి, పౌ త్తికడుపునందలి అవయవము 
లకు చేతనత్వమును కలిగించును. నరమండలము, ముఖ్యముగా నడుమును 
చుట్టియున్న నరములు శక్తివంతమగును. వీర్య నష్టమును తొలగించుటలో 
తోడ్పడును. యోగము॥ద్ర (5.8.4) కన్నను, దీనినే సులభముగ చేయ 
వచ్చును. 


8.8.9. సుప్త వజాసనము. 
* వ(జాసనము లోనికి రమ్ము. (1,2 గతుల ద్వారా) 


9. ముందుగా కుడిమోచేయి మీదను, పిమ్మట ఎడమమోచేయి 
మీదను శరీర భారమునుంచుచు, నెమ్మదిగా వెనుకకు వాలుము, 


dii అరక. 





4. పిపుపై వెల్లకిల పడుకొనుము. " "చేతులను ఒకదానిలో నొకటి 
మడచి, ఉంచి, ఆ మడతసె తలను వాల్చుము. మోకాళ్ళు నేలకు 
తగులునట్లుగా కలిపియుంచుము. 


చెడి. 


యోగాసనములు 


*న నుండి / గతుల ద్వారా స్థితికి తిరిగి రమ్ము. 


లాభములు :- నడుమునందలి, పృష్టములు, తొడయొక్క వెనుక 
భాగమునందలి నరములను చైతన్య వంతము జేయును. తుంటి కీళ్ళ, చీల 
మండల, వీపుయొక్క (క్రిందిభాగముల బిగుతును "సడలించి నివారించును. 


9.8.10. పశ్చిమతానాసనము, 
౩ సితి :._ 
(4 


“1, రెండు చేతులను నేలకు సమాంతరముగ ఒకే సరళరేఖ టోనికి 
వచ్చు వరకు పె కెత్తుము. 





2. భుజములు చెవులకు తాకుచు, ఆరచెతులు ముందుకు తిరిగి 
యుండునట్టుగా చేతుల నెత్తుము. శరీరమును మొత్తము నడుముపై 
భాగమునుంచి “పెకి చాపుము. ఊపిరిని పీల్చుము. 


3. ఊపిరిని వదలుచు, శరీరమును ముందుకు వంచుము. శరీరము 
చేతులు నేలకు సమాంతరముగ నుండవలెను. 


4. చూపుడు (వేళ్ళలో కాలి బొటనవేళ్ళను పట్టుకొనుము. శరీరపు 
ముందు భాగము ముందుకు సాగునట్లుగా వీపునింకను ముందుకు 


& 
ఏ9 శ 
శ్‌ 
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వంచుము, ముఖమును మోకౌళ్ళపై ఆన్సుము. మోచేతులు నేలకు 
తగులునట్లుగా వంచుము. ఉదర కండరములను సడలించుము, 
మోకాళ్ళను వంచకూడదు. రెండు నిమషము లీస్థితి యందుండుము, 


* ర్‌ నుండి ? గతులతో (క్రమముగా స్తితికి రమ్ము. 
| య 


లాభములు :. వెన్నెముక బాగుగా వంగుట వలన, వెన్నెముకకు 
సంబందించిన నరము లన్నియు చె తన్య వంతమగును. జఠరాగ్నిని 
ప్రజ్ఞ్వలింపజేయును. పొట్టయందలి (క్రొవ్వుపదార్థము కరుగును. కాలేయము, 
పాన్‌ (క్రియాన్‌, చిన్న(పేవులు మొదలగునవి చురుకుగా పనిచేయును. 
మల బద్ధకమును నివారించును. మూలాధారము నందు సుప్తా వస్థలోనున్న 
ఆధ్యాత్మిక శక్తులు జాగృతమగును. 


8.8.11, ఉష్ణా)సనము. 
బళ. 
“ ప్రీతికి రమ్ము. 





అక. బీ గతుల ద్వారా వ (జాసనము లోనికి రమ్ము. 
8, మోకాళ్ళపైన నిలబడుము. 


40: 





యోగాసనములు 
4. ఊపిరి పెల్చుచు, శరీరమును వెనుకకు వంచుము, అరచేతులను, 
అరికాళ్ళను కలుపుము. 
* ఊపిరి వదలుచు, 5 నుండి 7? గతుల ద్వారా సి సితికి తిరిగిరమ్య్ము. 
లాభములు :_ వెన్నెముకను సడలపరచును. మెదడునకు రక్త 
పసరణమును వృద్ది జేయును. వీపుకు సంబంధించిన వ్యాధులను నయము 
యను 
నం వాసల; 
అవే 


* ఇది ధ్యానమునకు (ప్రసిద్ధి చెందిన ఆసనము. తిన్ననై న వెన్నె 
ముక, అవయవముల అనురూపత్వము మనస్సునకు సరత్వమును 
కలి గించుటలో తోడ్పడును. 


* స్థితితో ఆరంఖభింపుము, 





1. కుడి పాదము ఎడమతొడ యొక్క పైభాగమున నుంచుము. 
అటులనే ఎడమపాదము కుడితొడ-పె నుంచుము. రెండు మడమలు 
దాదాపు కలవవలెను. 


2. తిన్నగా కూరొనుము. మోచేతులను మడచి చేతులను తొడల "పె 
నుంచుము. కొద్ది కాల మళ్లు ధ్యాన సితిలో నుండి, సితికి తిరిగి. 

© య యు రు 
రమ్ము. 
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లాభములు ;. ఇది ధ్యానమునకు సంబంధించిన అధిక (పచారవమ 
' గల ఆసనము, (ప్రజ్ఞను కలుగజేయును. దీర్భకాలము ఈ ఆసనము 
నందుండవచ్చును. తొడలయందున్న (కొవ్వును కరిగించును. 


9.8.18. వ కాసనము, 
క స్థితితో (పారంభించుము. 


pS 


1. కుడికాలును వంచి, చాపి ఉన్నటువంటి ఎడమకాలి మోకా€ 
(ప్రక్కగా కుడిపాదము నుంచుము. 





2. తిన్నగా కూర్చొనుము. నడుమును కుడివైపుకు వంచి, ఎడమ 
చేతిని కుడికాలు మీదుగా తీసికొని, కుడికాలు బొటనవేలును 
సట్టుకొనుము. కుడిచేతిని వెనుకకు తీసికొని, అరచేతిని నేలపై 
నుంచుము. ' శరీరమును తిన్నగా నుంచి, (తిప్రుము. శ్వాసోచ్చాా 
సములు సాధారణముగ నుండవలెను. ఒక నిమిషమే యుండి, 
8 వ గతిద్వారా స్థితికి తిరిగి రమ్ము. 


రెండవ(ప్రక్కను అదే విధముగాచేయుము. 


“లాభములు :- అర్హమత్స్యేంద్రాసనము వలన కలుగు లాభము 
లన్నియు దీనివలనను కలుగును. (3.9.14) 
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యోగాసనములు 
8.3.14. అరమ త్యేేందాసనము. 
న్‌ స్టితితొ ఆరంభించుము. 


* మత్స్యేం(ద్రుడను యోగి పేరీ ఆసనమునకు వచ్చినది. 
1. కుడి మడమను సెరీనియమ్‌నకు అదిమి యుంచుము. 


ఖ్‌? 
డి L 





2. ఎడమ పాదమును ' కుడితొడ (ప్రక్కగా, మోకాలికి దగ్గరగా. 
నుంచుము, .. 


0. కుడి చేతిని ఛాతీకి, ఎడమ మోకాలికి మధ్యగా పోనిచ్చి, ఎడమ 
బొటన (వేలును పట్టుకొనుము. కుడిభుజము ఎడమ మోకాలికి. 
వెలుపలనే యుండవలెను. 


4, ఏడమ చేతితో ఏపు వెనుకగా కుడి తొడను తాకుటకు ప్రయత్నిం 
చుము. ఎడమ భుజము మీదుగా వెనుకకు చూడుము. వెన్నెము 
కను తిన్నగా నుంచుము. కాలి మడమ మై కూర్చొనరాదు. క్‌ “ద్ది 
కాల మీ స్థితిలో నుండి నీ నుండి 7 గతుల ద్వారా స్థితికి రమ్ము. 


* రెండవ (ప్రక్కను అదే విధముగా చేయుము. 


లాభ ములు:- వెన్నెముకకు స్టితి స్థాపకళ క్తి కలుగును. మలబద్దక 
ఘను, అరుచిని తొలగించుటలో తోడ్పడును. చక్కెర వ్యాధికిని, మూత 


చాల 5 


a 
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పిండముల వ్యాధికి ఈ ఆసనము ఉపయోగకారి. ఉదరము నందలి కొవ్వును 
తొలగించును. 
8.8.15. హాంసాసనము., 


1. వజ్రాసనములో కూర్చొనుము. మోకాళ్ళను దూరముగ నుంచి, 


నెలపె మోకాళ్ళపై వంగుము. మోచేతులను దగ్గరగా నుంచి, 
అరచెతులను మోకాళ్ళ మధ్యగా దూరముగా నుంచుము. చేతి 
వేళ్ళ పాదముల వె పు తిరిగి యుండవలెను. 





2. శరీర భారము మోచేతులపై నుండునట్లు నాభీస్థానము వద్ద వంచుము. 
నుదురు నేలపై తగులవలెను.. కాళ్ళను వెనుకకు చాపుము. 

ర. కాలి (వేళ్ళు నేలపై నుండవలెను. 

4. మెడ, వెన్ను సరళరెఖలో నుండునట్లు తలను పెకెత్తుము 
ముందుకు చూడుము. ఈ స్థితిలో శరీము కాలిమడమల నుంచి 
తల వరకు సరళ రేఖలో నెల పెకి ల అం రఘుండు సు: 

* తిరిగి స్థితిలోనికి రమ్ము. 
లాభములు :- మణికట్లను సడలపరచును. చేతులను దృఢపర 
మను. జీర్ణ శ క్రి 'పెనుగును, మలబద్దకమును నివారించును, 
పాన్‌ క్రియాస్‌ వె చె తన్య వంతమగును. | 
౪.5.16.  మయూరాననము. 
* హాంసాసనము యొక్క. మొదటి 4 గతులను తిరిగి చేయుము 


యోగాసనములు 


 * మోచేతుల నాధారముగ తీసికొని, శరీరమును నేలకు సమాంతర 
ముగ నుండునట్లు పెకెత్తుము. ముందుకు చూడుము, ముంజేతులు 
కొద్దిగా ముందుకు వాలియుండును. 


17 2.6 35 
8 dX Ts 


లాభములు :._ కడుపుకు సంబంధించిన అన్ని వ్యాధులకు నుపయోగ 
పడును. ఉదరావయవములను చై తన్యవంతము చేయును. భుజము 
లను, మణికట్ల ను, మోచతులను శ క్రివంతము చేయును. వాత 
సికారములను నివారించును. ఉదరము నందలి ఎండోకె. న్‌ 
(గ్రంధులను పుష్టి వంతము చేయును. 


బోర్ల పడుకుని చేయు ఆసనములు. 








9.8.17. భుజంగాసనము, 

*స్థితి:_ మడమలను, బొటన వేళ్ళను కలిపి ఉంచి, బోర్ల పరుండుము. 
గడ్డము నేలకు తాకుచుండవలెను. అరికాళ్ళు పె వె పునకు తిరిగి 
యుండవలెను.. అరచేతులను నేలపె : నుంచుచు, చేతులను తల 
కిరు (పక్కల ముందునకు చాపుము, 
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మోచేతులను వంచి అరచేతులను తుది (ప్రక్క జముక (ప్రక్కగా 
నుంచుము. మోచేతులు దగ్గరగా నుంచుము. చతుల పె నెక్కువ 
బలముంచరాదు. 


మొదట తలపై కెత్తుము. పిమ్మట (త్రాచుపాము పడగఎత్తు రీతిలో 
శరీరమును నెమ్మదిగా పై కెత్తుము. ఈ స్థితిలో నాభీ స్థానమును 
నేలకు తాకీ తాకనట్లుగా నుంచవలెను. “తిరిగి క. వ a ద్వారా 
స్థితికి రమ్ము. 


లాభములు :._ వెన్నెముక యొక్క స్థితిస్థాపకత్వము వృద్ది 


చెందును. అదిక శమవల్ల కలిగిన ఏపునొప్పి నివారణమగును, శ్వాసకోళ 
సంబంధ మగు రొమ్ముపడినెము, ఉబ్బసము తొలగించుట కుపయోగపడును , 


నెవికల్‌ స్పాండిలసిన్‌నకు ఉపయోగకారి. 


9.8.18. శలభాసనము. 


ణా స్టితితో (పారంభించుము, 
బౌటనవేళ్ళను లోసల ఉంచి, చేతి పిడికెళ్ళను మూసి, పొత్తికడుపు . 
కిందుగా నుంచుము, 

ఊపిరి పీల్చి, నిలుపుము. మోకాళ్ళను వందకుండ, కాళ్ళను నడుము 
భాగము నుంచి ఒకే మారు పై కెత్తుము. 





యోగానవములు 


శో కొద్దికాలమశ్తై యుండి, ఊపిరి వదలుచు, నెమ్మదిగా (కిందకు 
దింపుము. 
లాభములు :- మలబద్దకమును నివారించును. మూ|(త్రపిండములు 


వె తన్యవంతమగును. తుంటి, కటి ప్రదేశములందలి కండరములు శక్తివంత 
మగును, 


౪.9.19. మకరాసనము. 


స్టితికి రమ్ము, 





[. కాలిమడ్రమలు లోపలి వైపునకు (త్రిప్పి నేలను తాకునట్లుగను, 
(వేళ్ళు వెలుసల కుండునట్లును పాదములను దూరముగ నుంచుము. 

2. కుడి అరచేతిని ఎడమ భుజముపైనను, ఎడమ. ఆరచేతిని కుడి 
భుజము పెన నుంచుము. రెండు 'శేవలు కలియుచోట కంఠ మాను 
నట్లుగా గడ్డమును చేతులకు ముందుగా నుంచవలెను. ఈ స్థితిలో 
పూర్తిగా విశ్రాంతిని పొందుము, 


8 వ గతి ద్యారా పితికి తిరిగి రమ్ము. 
@ 


లాభములు ;- విశ్రాంతి (ప్రదాయకమైన ఈ ఆసనము రక్తపు 
సోటును, నిద్రలేమిని మున్నగు వ్యాధులను నివారించుటలో నుపయోగ 
పడును. 


a7 


౪.5.20. ధనురాసనము. 
శం బడి. 
స్టికికి రమ్ము. 
1s మోకాళ్ళను వెనుకకు మడచి, పాదములను చేతులతో పట్టుకొనుము. 


£. వెన్నెముక ధనురాకారములో ,వంగునట్లుగా, తలను, ఛాతీని, 
తొడలను _పెకెత్తుము. దెహభారము ఉదరము.పె 'నుంచుము. పెకి 





చూడుము. మోచేతులను వంచకూడదు. [ప్రాథమిక దళలో 
మోకాళ్ళు దూరముగా నున్నను, అభ్యాసముచే, ఇంచుమించు 
దగ్గరకు వచ్చును, సాధారణ శ్వాన్‌ చ్చ్వాసములతో అర నిమిష 
మే యుండుము. 


ప గ్ర వ గత్రి ద్యారా స్టితికి రమ్ము. 
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లాభములు :- జీర్ణశక్తి వృద్దినొందును. ఉదరమునందలి (క్రొవ్వు 
కరగి, దేహము సన్నబడును. వీపు, కాళ్ళు, చేతులకు ఉ త్తమ వ్యాయామము, 


* వెల్లకిల పరుండి చేయు ఆసనములు, 


9.8.21. సర్వాంగాసనము. 


స్ట స్టితి = చేతులను తలమీదుగా నేల పెకి 
చాపి, వెల్లకిల పరుండుము, కౌళ్ళను 
తిన్నగా ఉంచి, పొదములను కలుపుము. 

1 రెండు కౌళ్ళను నెమ్మదిగా, తిన్నగా 
భూమికి 45" అలో _పెకెత్తుము. 

స. కాళ్ళను ఇంకనూ పెకెత్తి .90° లలో 
నుంచుము. చెతులను శరీరమున కిరు 
(ప్రక్కల భూమి ఎ నుంచుము. 

ల. చేతుల సహాయముతో వీపును, కటి 
(ప్రదేశమును (తల ఎత్తకుండ) పైకెత్తు 
ము. మోచేతులు నేల పె నుంచి, వీపును 
అరచేతులతో నిల బెట్టుము. చేతుల 
సహాయముతో శరీరమును నడుము 
వరకు. నిట్టనిలువుగా నుంచుము, గడ్డ 
మును కంఠ కూపములో నుంచుము. 
కాళ్ళ నేలకు సమాంతరముగ నుండ 
వలెను, | 

4. భుజములపై శరీర భారము నుంచుచు, 
శరీరమును తిన్నగా పెకిఎత్తుము. ఈ 
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స్థితిలో. రండు నిమిషము లుండుము. శరీరమును క దల్బ కుండ, 


. జాగ్రత్త వహించుము. తలను నేలపె నుంచుము. 5 నుండి 
రీ గతులద్వారా తిరిగి రమ్ము. 


లాభములు :. ఈ ఆసనము థైరాయిడ్‌ (గంధిని ఆరోగ్యవంత 
ముగా నుంచుట వలన, శరీరావయవము లన్నియు ఆరోగ్యవంత 
మగును, కటి అవయవముల పె అతు త్తమ (ప్రభావమును కలుగ 
జేయును, ర క్రనాళముల వాపును, మూలశ ౦కవ్యాధివి, హెర్నియా, 
బుకు సంబంధ వ్యాధులను నివారించుటకు తోడ్పడును. సెపికల్త్‌ 
స్పాండి లాసిన్‌తో బాధపడు వారి ఆసనమును చేయరాదు. 


9:8:;22, మత్స్యాసనము. 
* ఈ ఆసనమును వెల్లకిల పరుండి గాని, లేక: కూర్చొని గాని 
ఉలి, 
(పారంభింపవచ్చును. 
(ఆ) వెలకిల పరుండి చేయు సదతి. 
ధా a 
* సితిలోనికి రమ్ము. 
థి " 
1. కుడి పాదమును ఏడమ తొడషె నుంచుము. 
శ. ఎడమ పాదమును కుడి తొడ పె నుంచుము. 


ఏ. అరచేతులను భుజముల పెగా నెలపె నాను... చేతి (వేళ్ళు భుజ 
ముల వైపుగా నుండవలెను. 
4. శరీర భారమునరచేతులపై నుంచుచు, తలను, ఛాతీని పైకెత్తుము. 
వెన్నెముకను వెనుకకు వంచుట ద్వారా తల మధ్య భాగమును 
నేల పెకి తెమ్ము. భారమంతయు తల పె నుంచిన పిమ్మట, చేతులు 
నేలపై నుంచి తీసి, చూపుడు (వేళ్ళతో కాలి బొటన (వేళ్ళను 
పట్టుకొనుము. ఆర నిమిష మ్ల యుండుము, 
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గ వ గతినుండి (క్రమముగా స్లితికి రమ్ము. 
| ఢా 


(౪) కూరని సయు పదతి. 
GO 
* సితినుండి (పారంభించి. 1, ఏ గతుల ద్వారా వద్యాసనము లోనికి, 
థి శ్ర 
రమ్ము. | 
(3) మొదట కుడిమోచేతి నాధారముగను, పిమ్మట ఎడమ మోచేతి 
దాధారముగను శరీరమును వెనుకకు వాల్చుము. తలను నేల పె 
నుంచుము. అరచేతులను తల కిరుుపక్కల నుంచుము (ఆవలి. 


గీ శ స. 


+ 


"ఆ 
* గ వ గతి నుండి (కమముగా స్తితికి రము్యు, 
* మత్స్యాసనము సర్వాంగాసనమునకు పూరకము.. కౌవున సర్వాంగా 


ద్‌1. 


యోగ 


నము చేయు కాలములో శి వ వంతు కాలము ఈ ఆసనములో 

నుండవలెను, 

లాభములు ;- సర్వాంగాసనము తరువాత మత్వ్యాసనము వ్‌ 

సర్వాంగాసన (ప్రయోజనము లధిక మగును. చక్కారవ్యాధి, 
" ఉబ్బసము మున్నగు శ్వాశకోశ హ్యాధులకు చాల (శేన్టము. 


9 8.28. హలాసనము, 


* చివరిదెన 4 వ గతి తప్ప, మిగిలిన వన్నియు సర్వాంగాసనము 
వలెనే చేయుము. 4వ గతిలో కొళ్ళనుచాపి, బొటన (వెళ్ళను 
నేలకు తాకనట్లుగా నడుము వద్ద వంగుము. 





లాభములు :- విపు కండరములు, కీళ్ళ, కటి (ప్రదేశము నందలి 
నరములు పూ రిగా సోగుటచే ఆరోగ్యవంత మగును. మెడలోనికి రక 
(ప్రసరణ మధికమగును. ,ఛెరాయిడ్‌ (గంధి ఉతమ ఆరోగ్యమును 
పొందును. వెన్నెముక స్లితిసాపక శక్తి పెరుగును. 

థి అ ఎ 
9.9.24. చకాసనము :- 
* స్టితిలోనికి రమ్ము. 
(థు 


|. చేతులను వెనుకకు మడచి, (వెళ భుజముల వై పుండునట్లర 
చేతులను భుజములకు _పెగా, తలకిరుప్రక్కల నేల పె నుంచుము. 


మోకాళ్ళను మడచి, మడమలను పృష్టభాగమునకు ఆనించుము. 
[. అరచేతులను, అరికాళ్ళ నాధారముగ చేసికొని, శరీరమును సె 


కెత్తుము. ఈస్టితిలో శరీరము చ(క్రాకారములో కన్పటును. 
ది 0 రు 
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"4 నెమ్మదిగా స్థితికి తిరిగి రమ్ము. a 


లంత అ రంల పి క గలా 
ఎ స సక bn 








~~ Raia యు. భా ET 


. లాభములు :- వెన్నెముక సులువుగా వంగుటకు* తోడ్పడును. 
వెన్ను. నరము లన్నియు ఛై చె తన్య వంతమగును. వెనుకకు వంగు 
నము లన్నింటిలో నిది ఒకళ "క్తి వంత మైనది. . "| 


షోస్‌ 


ur he ర. ర” 


ఇతర ౮ ఆసనములు :_ 


3.8.25. శిరా సనము. 
స్‌ స్థితి; దుప్పటి 4 మడతలుగా 
మడచి, దానిపై మోకాళ్ళ 
మీద కూర్చొనుము, 


|. చేతివేళ్ళ నొకదానిలో 
నొకటి బిగించి ముంజేతు 
అను నేలషె తికోణాకార 
ముకో నుంచుము. తలమధ్య 
భాగమును చేతి(వేళ్ళ మధ్య 
దుప్పటిపై నుంచుము. తల 
వెనుక భాగమును చేతి. వేళ్ళ 
ఆధారముతో సిలబెట్టుము. 





ర్‌ 


యోగ 


2. కాలి, వేళ్ళను నేలపె నుంచి, మోకాళ్ళను _పెకెత్తుము. తొడలను 
ఛాతీకి తగులునట్లు ఆన్ని, కాలి (వెళ్ళును నెమ్మదిగా ప్రై కెత్తుము, 
శరీరమును oa లంబముగా తీసికొని రమ్ము. జ | సృష్ట 
భాగమునకు తగులు నట్లుగా మోకాళ్ళను వంచుము. 


9. తొడలు నేలకు సమాంతరముగ వచ్చువరకు వంచిన మోకాళ్ళనపే 
సె కెత్తుము, 


శ. శరీరము నేలకు లంబ కోణములో నుండునట్టుగా కాళ్ళను పె! 
చాపుము. ఒక నిమిష మీ స్టితిలో విశ్రాంతిగా నుండుము. 


* తిరిగి క్రమముగా $ వ గతినుండి స్థితికి రమ్ము. 


లాభములు :- 'మెదడునకు రక్త (ప్రసరణ మధికమగుటచే, నాడి 
మండల మంతయు ఆరోగ్యవంత మగును, స్మరణశ క్తి సెంబొందును, 
పిట్యూటరీ, ఛె రాయిడ్‌ (గ్రంధులు పునఃళ్ళ క్రి వంతమగును. హౌర్నియాను 
నివారించుటలో సహకరించును. వీర్యదోషములు తొలగింప బడును, చి క్తెకా 
(గత పెంపొందును, 


హెచ్చరిక ;_ చెవిలో వము నా, గుండెనొప్పి, ర కృపుపోటు, బల 
హీనమైన కంటి ర క్రకేశ నాళికలు కలవారి ఆసనమును "చేయరాదు. 


8,8.26. శవాసనము, 


# 


సతి స కాళ్ళు, చేతులను .చూరదూరముగా నుంచి, నేల పె వెల్ల 
కిల పరుండుము. 


| శరీరము నంతటీని బిగించి, పిదప పూ రిగా bane కలుగ 
జేయుము. 


C4 





2. మనస్సును కొలి (వేళ్ళ నుండి తల. వరకు క్లిగల శరీరావయవము 
లన్నింటిపెన కేం ద్రీకరించుచు, వి,శాంతియొక్క భావమ్ము నాయా 
భాగము లన్ని ంటికి వ్యాపింపజేయ వలెను, (పాఠరంభదళ లో నిర్దే 
శకుని సహాయము తోను, పిదప 'స్వయముగను ఆభ్యసింపవలెను, 


శ [క్రమముగా వి (శాంతి స్వాభావికముగ సిద్ధించును. ఈ స్టితిలో 
దేహభావమునే మరువగల విశాంతి నొందవలెను. మనస్సు ప్రజ్ఞా 
న విశ్రాంతిని వహించును. - 


లాభములు :- భావో(ద్రేకము వలన కలుగు ర కప్పు పోటును, 
ద్రలేమిని మొదలగు వ్యాధులను నిజారించుటలో నిది అత్వ్యు త్ర తమ సాధ 
నము, మనళ్శాంతికిని, ధ్యానమునకు సహకరించును. 


4నఅధ్యాయము 





పాణాయామము 





4.1. విభాగ శాంస(కియ. 


ఇది (పాణఠాయామమును చేయుటకు సిద్దపరచు అభ్యాసము. ఇది 
ముఖ్యముగా శ్వాస్మక్రియ విధానమును చక్కబరచి, ఊపిరి తీత్తుల యొక్క 
చేతనా సామర్థ్యము నధిక మొనర్చును. ఇందు 8 విభాగములున్న వి. 


ఆ) అధమ (ఉదర) శ్వాస (క్రియ, 


న(జాసనములో కూర్చొని, ఊపిరిని వదలుము. నెమ్మదిగా, 
పూర్ణముగ, అవిరామముగ పీల్చుము. దినిని “పూరక నుందురు. 
ఊపిరితి తుల యందలి [కింది (అధమ భాగమునకు గాలి అవిరామముగ 
ప్రవేశించుచుండుటచే, ఉదరము మెక్‌ ఉబ్బును. ఊపిరిని వదలుటకు 
ముందు ఓక నెకను కాలము ఊపిరిని అపయత్న ముగ బీగబట్టుము, 
(అంతరకుంభకము) ఊపిరిని వదలునపుడు (రచకము) ఉదరము నెమ్మదిగా 
లోపలకు పోవును. తిరిగి ఒక నెకను కాలము ఊపిరిని అ(ప్రయత్న ముగ 
విగపట్టి, (బాహ్యకుంభకమ్ము, పిమ్మట ఊపీరి పీల్చుము ఇటులనే పున 
రావృ త్త మొనర్సుము. ఈ అభ్యాసము నిదానముగను, అనాయాసము 


గను, ఆవిరామముగను ఉండవలెను. చేతివేళ్ళను చిన్ము (ద్ర (పేజి 88లో 
నుంచుము. 


ఉదరము నుండి ఛాతీని వేరుచేయు కండరములు (విభాజకము) 
ఊపిరి పీల్చునపుడు [క్రిందకు పోవుటచే, ఉదరము పెకి ఉబ్బును. దీని 
వలన ఊపిరితిత్తులనందలి క్రింది విభాగములలోనికి వాయు (ప్రసరణ. 


అ 
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మధికమగును. లయబద్దమైన విశాజకము యొక్క కదలికవల్ల ఉదర 
భాగములు మృదువుగా కదలింపబడుటచే, అవి (క్రమముగా పని చేయుట 
కవకాశము కలుగును. సామాన్య రక్త (పసరణము సి [క్రియ వృద్ది 
పరచును. 

ఆ ' మధ్యమ (ఛాతి శ్వాస కియ. 

ఈ [కియలో వ(శజ్రాసనములో కూర్చొని, చెత్సివెళ్ళతో చిన్మయ 
ముద ("ఐజి 68) నవలంబించుము. ఛాతీ యొక్క_ వ్యాకొచసంకొచముల 
ద్వారా శ్వాసోచ్చ్వానములు. జరుపుము. నాసికల కా అవిరామముగ, 
నెమ్మదిగా గాలి (పవహించును. ఉదరము ఉబ్బకుండ ని(గపహాంపవలెను. 


క శాషస|కియ వలన ఊపిరితిత్తుల యందలి మధ విభాగములు 
సంపూర్ణ ముగ తెరువబడును. 

ఇ ఆద్య (భుజస్కంధముల్య శ్వాస క్రియ. 

వ(జాసనములో తిన్నగా కూర్చొని, చేతివేళ్ళతో ఆదిము(ద్ర 
(బుజి 68) అవలంబించుము. ఊపిరి పల్చునపుడు భుజములను పైకి, 
వెనుకకు తీసికొనుము, ఉదర కండరములను 'సంకోచించుము. ఊపిరి వదలు 
నపుడు భుజములను కిందకు, ముందుకు తెమ్ము. మామూలుగా వాడుకలో 
లేని శ్వాసకోశ పె వాగములందు కూడ నీ శాషస (క్రియ వలన వాయు 


సంచలనము బాగుగా జరుగును. 


ఈ మూడు ఏిభాగములను కలిపి చేయు అభా్యసమునకు “పూర్ణ 
ల?! శ్వాసమి' ని “కర్రు చెతులతో (బహ్మము(ద ("జి 65)ను అవ 
లందించుము. పూరకమునందు గాలి అధమ, మధ్యమ, ఆద్య హే అ శమ 
ములో ఊపిరి తిత్తులందు (ప్రవేశించును. రెచకము నందు అదే వరుసలో 
బయటకు వెలువడును. ఈ అభ్యాసమంతయు (పశాంతముగ, నిటానముగ 
చేయవలెను. 


ర్‌ / 


యోగ 


పద్యాసనములో గాని, లేదా వ్యజాసనములో గాని తిన్న గా కూర్చొ 


* కనులను మూసియుంచి, పూర్తిగా ఊపిరి విడువుము, 


నిశ్శబ్దముగను, నెమ్మదిగను, అవిరామముగ ఊపిరిని పల్చుము, 
అదె విధముగ ఊపిరిని వదలుము.. 

పూరకమును, రేచకమును ఒకే పమాణములో నుండవలెను, రేవ 
కము నందు ఛాతీ సంకోచించి, ఉదరము వెనుకకు న కను పూరక 
మందు ఛాతీయు, ఉదరమును వ్యాకోచించును. శ్వా సోచ్చ్వాస 
ముల లయ బద్దముగ సురిడ వలెను: 

ఊపిరిని బిగబట్టరాదు. శ్వాసోచ్చ్వాసములతో బాటు, మననునందు 
“ఓం” కారమును జపించవలెను. 

శ్వాస |. ఉచ్చ్వాస _ కలిపి ఒర “ఆవర్తని మందురు. మొదట 
10 లెక 15 తో (పారంభించి, క్రమముగా 30 ఆవ _ర్రనముల 
వరకు పెంచుము. పూర్తి ఫలితములకు ౮4 నెలలభ్యసింపుము. ' 


లాభములు :- శ్వాసకోశములు, హృదయము, కడుప్పు శుద్ది 


నొందును, శ్వాసోచ్చ్వాసముల్లు లయబద్దమగును. శాాసకోశముల సామ 
రకము వృద్ది నొందును శాషసకోళ వారధులను నయము చేయుటలో 
నిది తోడ్పడును. హృదయ స్పందనములు మామూలు ఆర్‌ గ్యస్థితిలోనికి 
వచ్చును. అనులోమ, విలోమములు ని విధములు. 


FE 


చం గ్రాసులొ సహ్య 


ఇందు శ్వానొచ్చ్వాసములు ఎడమ నాసిక (చంద్రనాడి ద్వారా 


జరుగును. ఆ సమయమున కుడి నాసికను మూసియుంచవలెను. అను 
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పాణాయానుము ళ్‌ 


లోమ, విలోమ మందలి ఇతర విషయము లన్నియు ఇచటను అన్న 
యించును. 


2 సూర్యానులోమము, 


ఇందు ఎడమ నాసికను మూసియుంచి, శ్వాసోచ్చ్వాసములు కుడి 
నాసిక( సూర్యనాడి ద్వారా మా(తమె జరుపవలెను. అనులోమ, విలో 
మములోని విషయములన్నియు దీని కన్వయించును. 


లాభములు :- దిర్హకాలప్ప జలుబు, దగ్గు, వై నెసిటిస్‌, ఉ[ దేకము నలన 
కలుగు తలనొప్పిని నివారించుటకు సహకరించును. జఠరాగ్నిని ప్రజ్ఞ్వలింస 
జేయును. 


4.8. నాడిళుది. 
Ga 


ఇందు శ్వాసోచ్చ్వాసములు ఒకే నాసిక ద్వారా కాక, ఒకటి విడచి 
ఇంకొక దానితో, వెంటవెంటనే జరుగును. 


* ఏదేని సుఖాసనముతలో తిన్న గా కూర్చొనుము. ఫూర్తిగా ఊపిరిని 
విడువుము. 

* కుడి వబొటనవెలుతో కుడినాసికను మూయుము. సాధ్యమైనంత 

సెప్పు నెమ్మదిగా, సరముగా, లోతుగా ఊపిరి పేల్చుము. శ్వాసో 
చ్చాషసముల యొక్క చలనము ననుభవించుము, జ్రిపిరిని లోపల 
బంధించకుము. 

* కుడి నాసికను వదలి, ఎడమ నాసికను కుడి చిటికెన, ఉంగరపు 
(వేళ్ళతో మూసి, కుడి నాసిక ద్వారా ఊపిరి వదలుము, 
ఊపిరిని బీగబట్టకుము. తిరిగి కుడి నాసిక ద్వారా పీల్చి, 
ఎడమ నాసిక ద్వారా వదలుము. దినిని ఒక “ఆవ రని మందురు. 
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యోగ 


ష్‌ 


శ్వాసోచ్చ్వాసములూ ఒక పరిమిత కాలములో. జరుపవలెను, 
మనసులో “ఓం” కారము నుచ్చరింప వచ్చును. 


* 9 ఆవ ర్రనములతో ఆరంభించి, 30 ఆవ ర్తనముల వరకు [క్రమ 
ముగా 'పెంచుము. ఈ అభ్యాసమునకు సంధ్యాసమయము లు తమ 
ములు. 


లాభములు :- ఉత్తమ ప్రాణాయామమున కిది పుకాది. (పాణ 
మయ కోశములోని |ప్రాణవాహినులు అనగా నాడులను (72 లక్షలు), 
షట్బ్మక్రములను శుద్ది పరచుట కై దినిని క నుండి 6 నెలల వర కభ్యసింప 
వలెను. దీని ఫలిత మీ॥కింది విధముగ వివరింవ బడినది. 


కక శుద్ధి వలన నరిరము తెలికగును, కనులు కౌంతివంతమ 
మగును. ఆకరి అధికమగును.” 


4.4. ఉజ్జాయి (నాణాయామము, 
* సుఖ ఆసనములో కూరొనుము. 


* రెండు నాసికల ద్వారా ఊపిరిని పల్చుచు, అంగిటలో గాలి (నవే 
శించుట - ననుభవించుము, ఉపజిహ్య (గ్లాటిన్సను పొక్షీకముగ 
మూసియుంచి, గొంతునందు “న్‌” అనుశబ్లమును 'ఎలువరువవలెను, 
_మింగుచున్నట్లుగా కంఠ మును బరరదుమునరదినకో; శ్వానోచ్చ్య్వాస 
ములు తమంతట తామె అ పయత్నముగ ఆగిపోవృను. 


ల్‌ ఈ స్థితిలో కొంచెము సెవుండునవపుడు కంఠమును వదులువైేసపి, 
గొంతు (కింది భాగమునందు గాలి బంధింపబడి యుండుట ననుభ 
వించుము. ఎడమ నాసిక గుండా ఊపిరిని వదలుచు, ఉపజిహ్వను 
స్వల్పముగ అదుముట ద్వారా గొంతునందు “న్‌ అను శబ్రము 
నవిరామముగ చేయుము, 
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Soy 


(పాణాయామము 


* తలను వెనుకకు వంచి, నెమ్మదిగా ఊపిరిని వదలుము. ఇది ఓక 
ఆవ రనము, ఇటు 41,5 సారు చేయుము. ఇతర విధములైన 
PED లా C7 Qa 
ఉజ్లాయి (పాణాయా శుములలో శ్వాసోచ్చ్వానములు న ల 
ద్వారా జరుగును. అంగిలి వద్ద గాలిని బందించుటరు ర (పాణా 
యామ మందలి. (ప్రత్యేకత. ఇదె శ్వాసోచ్చా్వాసవెగమును తగ్గించును. 


క్ర 
వ. 


వెన్నెముకను తిన్నగా యుంచి, సుఖ ఆసనముతో కరారొనుము, 
ఊపిరిని నాసికల ద్వారా టా భం 


నాలుకను వెనుకకు మడచి, కొనభాగమును _పెనున్న గట్టి అంగిలికి 
అదుముము. నాలుక కిరు పక్క-_ల గాలిపోవృటకు ఏలుగా సన్నని 
మార్గముల నుంచుము, “స్‌” ఆను శబ్లమును చయుచు, మార్గముల 
గుండా ఊపిరిని పల్చుము. 


అటులనే నాసికల ద్వారా ఊపిరి _ విడువుము. ఇట్లు గ ఆవర్త 
నములు చేయుము. 


శీతలి. 
నాలుకను ముందుకు చాపి, ఇరుప్రక్కలను పెకి మడువుము. ఈ 
స్థితిలో నాలుక పకిముక్కు_ను పోలి సన్నని గొట్టముగా నేర్పడును. 
సెదవృులను నాలుక చుట్టు నదుముట వలన, ఈ మార్గమింకను. 
సన్నమగును. “న్‌” అను శబ్దమును చేయుచు, ఊపిరి పిల్చుము. 
చల్లని గాలి యొక్క స్పర్శ ననుభవించుము. 

క = 


* రెండు నాసికల ద్వారా ఊపిరి కదలుము; ఇట్లయిదు ఆవ ర్రనములు 
చయుము, 
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సదరత ను 


పె పలువరునను (కింది పలువరుస పె అదుముము, 


పళ్ళసందుల గుండా నెమ్మదిగను, అవిరామముగను గాలి పిల్చుము, 


రెండు నాసికల ద్వారా ఊపిరి వదలుము, ఇట్లు స్ట్‌ ఆవ ర్తనములు 
చయుము, 


లాభములు :- పె మూడింటి లాభము లొకటియే. వాని యొక్క 


శీతలీకరణ గుణముచే నవి మానసిక ఒత్తిడిని, భావో(దేకములను ' తొల 


గెంచి, 


మనశ్శాంతికి దోహాదపడును. శ్వాసకోశ వ్యాధులను నిరోధించు 


నామర్హ్యము నీవి వృద్దిపరచును. పయోరియా, చిగురుల యొక్క అత్రి 
నంవేదనా శీలతకు సదంత (వాణాయామ మం రితి నం 


4.8. 


a 


అలర 


సుఖ ఆసనములో కూర్చొనుము, గండుతుమ్మెద యుంకారము .వలె 
ధ్వనిని చెయుచు, రెండు నాసికల ద్వారా శ్వాసెంచువ స 


అనంతరము నోరు, మరియు నాసిక ద్వారా ఆడు తుమ్మెద వలె 
మధుర సంగీత ధ్వనిని చెయుచు, నెమ్మదిగా ఊపిరిని వదలుము, 
ఇట్లు పలుమార్లు చేయుము. “ఈ విధమైన యోగాభ్యాసము వలన 
యోగ్మ్య్ళవ్భల హృదయములలో వర్తనాతితమైన. ఆనందము 
కలుగును” అని భ్రామరిని గూర్చి చెప్పబడినది. 


rrr me 
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.. 5 వఅధ్యాయిము 
బంధములు . ముద్రలు 


1. ముందుమాట. 


గడచిన అధ్యాయములలో నితర అభ్యాసముల తో బాటు కొన్ని 
3సనములను, (పాకాయామములను వివరించుట జరిగినది. ఇపుడు 
ుంధములను, ము(దలను పరిశిలించెదము. బంధములు శ్వాసను బంధించు 
పుడు ఉపయోగపడు తాళముల వంటివి. ఇవి నరమండల _ స్నాయువు 
ఎను కలుపు శకేం(దములను ఉ తెజపరచు పద్దతులు. ముదలు మనోభావ 
ములను వ్య_క్తీకరించు పద్దతులు. మనశ్శాంతికి దోహదపడును. ఈ 
సరధ నులక ము(దలు మనోభావములను సంస్కారించు పద్రతులుగా మార 
యాగమునందు వివరింపబడినవి. 


భ్‌. బంధములందలి రకములు, 
| ఉగ్షీయాన బంధము. 


నః 


“ఉడ్‌” + “డి. అను ధాతువుల నుండి ఈ పేరు వచ్చినది, 
అనగా “పెకెగురుటి. యని అర్థము. ఈ బంధములో (ప్రావీణ్యము 
సంపాదించిన యోగుల (పాణము, సూక్ష్మ మార్గముల గుండా 
ఊర్హ్వగతిని పయనించును. .శ్వాసను నిరోధించును కనుక, దీనిని 
“బంధీ మందురు. 

జ్ర 22d, (అ) వలె అభ్యసించుము, 


0.2.2 జాలంధర దందము. 


* అంతర కుంభకము తరువాత శ్వాసను ఉపజిహ్వూ వెనుక నిరో 
ధించుటకు ఈ బంధమును వాడెదరు, 


+ పూరకానంతరము గొంతును సంకోచ పరచి, గడ్డమును కంఠకూవము 
నందుంచుము.' గొంతు వద్ద ఊపిరి బంధింపబడును, అభ్యాస (కమ 
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5.2.8. 
* పద్మాసన స్టితిలో ఎడమ మడమతో సపెరినియక్‌ను ఒత్తుచు, కుడి 


5.8. 


యాగ 


మున, ఉపజిహ్వూ వద్ద బంధింపబడిన గాలి ఒ త్తిడి తగ్గి, సులభ 
సాధ్య మగును. 


మూల బందము. 


మడమను జననేంద్రియ పైభాగమున నుంది, గుదద్వారనును 
సంకోచించుము. 


ఈమూడు బంధములను కలిపి “బంధ తయి మందురు. కుంభక 
సమయములలో నీబంధము లుపయోగపడును. బాహ్యకుంభకమునం 
దుర్తీయాన బంధమును, అంతర కుంభకమునందు జాలంధర 
బంధము నుపయోగింతురు. మూలబంధమును. పూరకము, కుంభ. 
కము, రెచకము, ధ్యానము, జపము మొదలగు అన్ని సమయము 
లందును చేయవచ్చును. ఈమూలబంధము శిరసునందెట్ట ఒ త్తిడియు 
కలుగకుండ కాపాడును. 


ముదల లోని రకములు. 


* సాధారణముగ ముద్రలు $ రంగములలో నుపయోగింతురు. 


(అ) నాట్యము (అంగ భంగిమల. ద్వారా మనోభావములను 
వ్యక్త పరచుటకు 

(ఆ) పూజా విధులలో (ఉపాసన సమయము లందు 

(ఇ) హఠయోగము (మన స్టైర్యమునకు) 

ఆసనములు, (ప్రాణాయామము, షట్కి_) యలు, బంధములు, ముద్ర 


లతో కూడిన హఠయోగము నందలి ముదలను మాత్రమె 
మనము చర్శ్చింతము, అనేక యోగ (గంధములలో ముద్రలు 


_ బంధములు ఒకటిగనే సరిగణింపబడినవి. 
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బంధములు _ ము దలు 


ఘేరండ సంహితలో 25, హఠయోగ |ప్రదీపికలో 10 ముద్రలు 
ఏవరింపబడినవి. అంది [కింది 12 ముఖ్యమెనవి. 


|, మహాము[ద్ర, 2. మహాబంధము, 8. మహావేధ, 4. యోగ 
ముద్ర, 5. విపరీతకరణి, 6. వ(జోలి. 7. శక్తి చాలని, 8. ఖేచరి 
ముద్ర, 9. యోనిము(ద్ర+ 10. ఉడ్దీయాన బంధము, 11. జాలంధర 
బంధము, 12. మూలబంధము, 


ఈ పన్నెండింటిలో యోగమ్ముద్రను, మోనిముద్రలను వదలి, 
మిగిలిన 10 ముద్రలను హఠ (ప్రదీపిక పేర్కొనినధి. (ప్రస్తుతము 
వాడుకలో నున్న 4 ముద్రలను ఈ [కింద చర్చించెదము. 


.8.1._ మహాము[ద. 


* కాళ్ళను చాపి కూర్చొనుము. ఎడమ మడమతో పెరినియమ్‌ను 
అదిమి యుంచుము. 


a 


ళో 





ఊపిరిని పూర్తిగా పల్చి, బంధించుము,. నడుమును ముందునకు 
వంచి, రెండు చూపుడు (వెళ్ళతో ' చాపియుంచిన _ కాలియొక్య. 
బొటన (వేళ్ళను పట్టుకొనుము. ఛాతీని పైకి ఎత్తి యుంచుము- 
మూలబంధమును, మరియు జాలందరూ బంధమును పొటించుము. 
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యోగ 


+ శిరసును వదులుగా నుంచి, గొంతు [కింద బంధింపబిడిన గాలి నను 
వించుము. కొలది సెపన్వు యుండి, నెమ్మదిగా ఊపిరి వదలుము, 


* 'తలను పెకెత్తి బంధమును విడువుము. నెమ్మదిగా ఊపిరిని వ 
లుము. రెండవ [ప్రక్కను అదే విధముగ చెయుము. ప్రతి దినము 

ఇరు (ప్రక్కల సమానమైనన్ని మార్లు ఇతను 
ఉపయోగములు :- ఉదరమునకు సంబంధించిన అనెక వ్యాధుబ! 
దీనివలన నయమగును. . విర బలహీనతను చక్క_బరచును, 


5.8.2. అళిని ముద. | 
+ సద్యాసనములో తిన్నగా కూర్చొని, ఊపిరి వదలుము. 


, ఊపిరి బంధించి, గుదద్వారమును సంకోచించుము. 10 సెకను ల్తే 
యుండి, ఊపిరి పీల్చుము. 


* గుదద్వారమును సడలింపుము. 
+, '0 నుండి 90 మార్లు దీనిని లయబద్దముగ ఆచరించుము. 


లాభములు :- కుండలినీ శ క్రి జాగృత మగును, గర్భిణీ స్త్రీల 
కుపయోగపడును, మూత (నావము, గుద (సావమును aoe 
చేయును. విపరీత కరణిలో దీని నభ్యసించిన, మూలశ 05 వ్యాధిని, 
గర్భాశయము జారుటను నయము చేయుటలో తోడ్పడును. 


5.83.3. షణుఖి ముద, 
నా = క్‌ 
* ఏదైన సుఖ ఆసనములో తిన్నగా కూర్చొనుము , 


+ రెండు చూపుడు (వ్రేళ్ళతో కళ్ళను, బొటన_(వెైళ్ళతో చెవులను, 
మధ్య (వెళ్ళతో నాసికలను మూయుము, ఉంగరపు (వేళ్ళను 


ie 


బంధములు ..... ము| డోలు 


సె పెదవి పైనను, చిటికెన (వేళ్ళను [క్రింది పెదవి |క్రిందను 
ఉంచుము, — 

* మధ్య(వేళ్ళ నొకటి తరువాతొకటి తెరచుచు, నాడి శుద్దిని 
అభ్యసింపుము. 
లాభములు ;_ మనస్సును ధ్యానావస్థకు తీసీకొనిపోప్పను,. కళ్ళు, 
చెవులు, ముక్కు, నాలుక దారా కలుగు బాహ్య (పురణములను | 
తొలగించును, అందుచే మనస్సు ఊపిరి యొక్క అంతరధ్యని 
ననుభవించుచు, సులభముగ ధ్యాన నిమగ్నమగును, మానసిక 
ఒ త్తిడుల వల్ల కలుగు తలనొప్పిని నివారింఛును., _ 


ర.8.4. యోగము[ద. 
* పద్యాసనములో కూర్చొని, కుడిమణికట్టును వీపు వెనుకగా పట్టి 
యుంచుము, 
* ముందునకు వంగి," నుదుటితో నేలను తాకుము. స్థితికి తిరిగి 
* ముందుకు వంగుటకు ముందు అరచేతులను కాలి మడమలకు, 
ఉదరమునకు మధ్యయుంచికూడా, యోగము(ద్ర నాచరింప వచ్చును, 





యోగ 


లాభములు ;. ఉదర సంబంధ వ్యాధులను నివారించును. కటి 
(ప్రదేశము నందలి నరములను వై తన్య పరచును, వీర్య వృద్ధికి 
తోడ్పడును. 
6.8.0. కొన్ని చిన్న ము[ దలు. 
యు చిన్మయ ముద్ర, ఆది ముద, mn ముద, 





(బ్రహ్మా ముద్ర 
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షష దల 
తుది పలుకు 
దా 
ఈ పుస్తకము నందు (క్రియలు, ఆసనములు (పాణాయామము 
దింధములు, వనితలు ముదలగు ముఖ్యమైన యోగాభ్యాసములు చూపదడీి 
నవి, శరీరము నీ అభ్యాసములకు తగినట్లుగా సిద్దపరచుటకు గాను, కొన్ని 
సాధారణ శరీర వ్యాయామములు, శరీర ' ుద్దేకరణ పద్ధతులు కూడ నిందు 
చూపబడినవి. ఇవన్నియు శేభాచిత్రముల ద్వారా “ఉదాహరింపబడినవి. | 
సాధకునకు [ప్రాథమిక దశలో యోగాసనములు, ప్రాణాయామము 
మున్నగు వాని నభ్యసించుటకు సహాయపడుటయే ఈ పుస్తకము యొక్క 
ఉద్దేశ్యము, విషయము లిందు వి స్తరింపబడలేదు. ఈ అభ్యాసములను 
(క్రమము తప్పక ఆచరించినచో, వ్య క క్రిత్వములో మార్పు కలిగి, అది 
పరిపూర్ణ వికాసమును చెందును. ఈ (వాథమిక అభ్యాసములు, "సాదకుని 
ధ్యానము మున్నగు ఉన్నత అభ్యాసములకు సిద్ద పరచును. 
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